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1. Einleitung 

Als ich vor ca. zehn Jahren begonnen habe, einen Achtsamkeitsweg in meinem Leben zu 

praktizieren, hätte ich nicht gedacht, dass mich dieses Tun so lange begleiten und 

unglaublich bereichern würde. Meine eigenen, sehr heilsamen Erfahrungen mit der 

Achtsamkeitspraxis haben mich dazu bewogen, mein Fachreferat einem Thema in diesem 

Bereich zu widmen. Das Referat fand in seiner schriftlichen Ausarbeitung bei meinen 

BetreuerInnen positiven Anklang und hat sie offenbar inspiriert, so dass sie zu dem Text 

mit weiteren Materialien, Literatur, Perspektiven, Textpassagen ergänzend und 

weiterführend beigetragen haben – offenbar ein Gewinn für alle Beteiligten. 

Man kann beim Achtsamkeitsthema «vertiefter Besinnung und Betrachtung» in der 

Integrativen Therapie auf eine lange Tradition zurückblicken, in der sich das Konzept der 

Achtsamkeit als feinspüriges «Ausloten» des eigenen Erlebens und der eigenen 

Lebenspraxis (Petzold, Orth 2021a, 20-25; Orth, Petzold 2021b) darstellt, als «achtsames 

Sorgetragen» für sich aus einer kultivierten Bewusstheit (awareness) in der persönlichen 

«Integrationsarbeit als Lebensaufgabe» (Orth, Petzold 1993b). Diese Sicht hat sich 

erweitert zu einer o i k e i o t i s c h e n, ganzheitlich ausgerichteten «Sorge um die 

Anderen und um die Natur», womit auch soziale Zusammenhänge und der ökologische 

Naturkontext in die Achsamkeitspraxis einbezogen wurde (Petzold 1983e, 2022o; Petzold, 

Orth 2020b; Sieper, Petzold 1975, 11). Wir leben ja in einer «OIKEIOSIS» in einem 

gemeinsamen, einem konvivialen Lebens- und Weltzusammenhang (ders. 2019d), womit 

sich eine Weitung der oft individualisierenden Ausrichtung von «Achtsamkeit/mindfulness» 

in Theorie und Praxis zum integrativen Konzept «komplexer Achtsamkeit» vollzog (siehe 

hier 3.1). Achtsamkeitsorientierte Arbeit hat auf dieser Grundlage in verschiedene 

Bereiche des integrativen Konzeptualisierens und der integrativen Praxeologie und Praxis 

Eingang gefunden und auch das «Manifest integrativer Kulturarbeit» bestimmt (Petzold, 

Orth, Sieper 2013a, 14). Johanna Sachschal (2022) hat das unlängst für die Integrative 

Supervision in breiter Weise dargelegt. Ihr Text macht deutlich, dass weiterführende und 

vertiefende Auseinandersetzung mit dem Themenbereich «Achtsamkeit» in 

Psychotherapie, Supervision, aber auch in Kunst- bzw. Kreativiätstherapie (Petzold 1999q) 

oder den Naturtherapien (ders. 2016i, 2022o; Petzold, Ellerbrock, Hömberg 2018a) immer 

wieder wichtig ist. 
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Der „erweiterte ökologische Imperativ“ des Integrativen Ansatz bringt das klar zum 

Ausdruck, wenn er formuliert: 

 „Handle so, dass durch deine Lebensweise keine Gefährdungen der Biosphäre eintreten können. 
Sei mit ’Kontext-Bewusstsein’ und ’komplexer Achtsamkeit’ wachsam für schädigendes Handeln, 
das den Fortbestand des Lebens und die Funktion der Ökosysteme auf dieser Welt bedrohen 
könnte. Trete ein, wo solches Handeln durch Menschen in der Noosphäre sichtbar wird und 
versuche es zu verhindern. Pflege eine ökosophische Lebenspraxis, bewahre und schütze die 
Natur!“ (Petzold, Orth-Petzold, Orth 2013a) 

Ich selbst (Wölfle) lernte die Achtsamkeitspraxis in den letzten Jahren aus 

unterschiedlichen Richtungen kennen. In Kursen buddhistischer Lehrer konnte ich mich 

mit der Achtsamkeitspraxis nach einer buddhistischen Tradition (Vipassana) vertraut 

machen und in einem achtwöchigen Kurs mit der Achtsamkeitspraxis nach dem Ansatz 

von Jon Kabat-Zinn. Weiterhin ließ ich mich von Apps rund um das Thema Achtsamkeit, 

die in den letzten Jahren zu Hauf aus dem Boden spriessen, inspirieren. In der 

vorliegenden Arbeit soll die  «mindfulness-based cognitive therapy»  (MBCT; dt. 

achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie) von Segal, Williams und Teasdale (2001, 2008), 

in der die Achtsamkeitspraxis auf dem Boden der Arbeiten von Jon Kabat-Zinn als eines 

der Herzstücke betrachtet wird, kompakt vorgestellt werden. Sie wird dann aus der Sicht 

der "Integrativen Therapie" (Petzold 1965; Petzold, Sieper, Mathias-Wiedemann 2022; 

Sieper, Orth, Petzold, Mathias-Wiedemann 2021) beleuchtet, reflektiert und mit 

Überlegungen zum integrativen Konzept «komplexer Achsamkeit» verbunden. 

2. Mindfulness-based cognitive therapy (MBCT)

Die mindfulness-based cognitive therapy (MBCT), zu Deutsch achtsamkeitsbasierte 

kognitive Therapie, ist eine von Segal, Williams und Teasdale entwickelte Therapieform, 

die für Menschen mit chronischen, rezidivierenden Depressionen entwickelt wurde (vgl. 

Segal, Williams, Teasdale 2008). Das achtwöchige Therapieprogramm fand international 

viel Aufmerksamkeit und ist mittlerweile weit verbreitet. Die Wirksamkeit des 

Therapieprogramms wurde inzwischen empirisch mehrfach belegt. In der Schweiz wird die 

Therapie bei entsprechender Indikation von den Grundversicherungen getragen und wird 

in diversen schweizer Städten von psychotherapeutischem oder psychiatrischem 

Fachpersonal angeboten. Um den Rahmen der vorliegenden Arbeit nicht zu sprengen, 

kann die MBCT mit ihren Hintergründen nur in stark reduzierten Form vorgestellt werden. 
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Der interessierte Leser sei zur vertieften Lektüre auf das Werk von Segal, Williams und 

Teasdale von 2001, 2008 bzw. 2015 in neuer und erweiterter Auflage verwiesen. 

2.1 Hintergrund und Entstehung 

Nachdem erst Ende der 1980-er Jahre der häufig rezidivierende Charakter von 

Depression festgestellt wurde, setzten sich die Begründer des MBCT zum Ziel, 

Menschen zu helfen, auch nach einer überstandenen depressiven Episode langfristig 

symptomfrei zu bleiben. So begannen sie im Jahr 1992 eine Behandlung zur 

Aufrechterhaltung des Behandlungserfolges sowie zur Rückfallprophylaxe für Menschen 

mit Depressionen zu entwickeln (vgl. Segal, Williams, Teasdale 2008). 

So waren Segal, Williams und Teasdale in einem ersten Schritt bemüht, ein besseres 

theoretisches Verständnis der rezidivierenden Depression zu entwickeln. Sie befassten 

sich dabei u.a. intensiv mit der Fachliteratur und der Forschung. Daraus entstand ein 

Vulnerabilitäts-Modell, das zwei Erklärungsansätze für die Ursachen der 

psychologischen Vulnerabilität bei Depressionen heranzieht: «Erstens der bei 

niedergeschlagener Stimmung relativ einfache Zugang zu negativem Material 

(Gedanken, Erinnerungen und Einstellungen), und zweitens die Art des Umgangs mit 

diesem negativen Material und der traurigen Stimmung, nämlich die Rumination.» 

(Segal, Williams, Teasdale 2008, S. 54). Die Autorena sahen also nicht in den Inhalten 

mentaler Repräsentationen das Rückfallrisiko, sondern in der Art des Umgangs mit den 

mentalen Repräsentationen. 

Vor dem Hintergrund dieses Vulnerabilitäts-Modells wandten sich Segal, Williams und 

Teasdale anschliessend den Wirkfaktoren der kognitiven Therapie zu. Die Autoren 

fragten sich dabei, ob die damals im Fokus stehende inhaltliche Veränderung 

depressiver Gedanken in der Kognitiven Therapie nicht auch implizit zu einer 

Veränderung der Beziehung zu den Gedanken und Gefühlen führte. Zur inhaltichen 

Veränderung von Gedanken wurde in der Kognitiven Therapie u.a. das «Dezentrieren» 

verwendet, wobei es darum geht, «die Gedanken innerhalb einer erweiterten Perspektive 

zu betrachten, die ausreicht, um sie einfach als «Gedanken» zu betrachten und nicht 

 
a Segal, Williams und Teasdale werden im Folgenden auch Autoren genannt, im Bezug auf ihre Werke, denen ein 

Grossteil der Informationen entstammen 
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zwangsläufig als ein Abbild der Realität» (Segal, Williams, Teasdale 2008, S.57). Die 

Autoren sahen jedoch entsprechend ihrem Vulnerabilitäts-Modell im «Dezentrieren» nicht 

nur mehr ein Mittel zum Zweck der inhaltlichen Veränderung von Gedanken, sondern 

den Zweck selbst und massen ihm somit eine zentrale Rolle in der Rückfallprävention der 

Depression zu (vgl. Segal, Williams, Teasdale 2008). Auf der Suche nach einer Form, in 

der das Dezentrieren geübt werden könnte, stiessen die Autoren schlussendlich auf die 

mindfullness-based stress reduction (MBSR) von Jon Kabat-Zinn. 

MBSR ist ein Acht-Wochen-Programm zur Stressreduktion, in dem die Praxis der 

Achtsamkeit im Zentrum steht. Kabat-Zinn definiert dabei Achtsamkeit als «die 

Bewusstheit, die sich durch gerichtete, nicht wertende Aufmerksamkeit im gegenwärtigen 

Augenblick einstellt.» (Kabat-Zinn 1990, S. 23). Im Rahmen der MBSR werden die 

Teilnehmenden darin angeleitet und begleitet, die Achtsamkeit durch fast tägliches 

praktizieren von Achtsamkeitsübungen z.B. in Form von formalen 

Achtsamkeitsmeditationen oder Körper-Übungen zu kultivieren (vgl. Kabat-Zinn 1990). 

Das Üben der Achtsamkeit, das seit Jahrtausenden ein zentraler Bestandteil der 

buddhistischen Philosophie ist (vgl. Kaddour 2006) fand durch das MBSR, aus dem 

buddhistischen Kontext enthoben, nachhaltigen Eingang in die westliche Medizin. 

Bis heute wird das MBSR-Programm in vielen Ländern durchgeführt. Berichte ehemaliger 

Teilnehmenden sowie mittlerweile zahlreiche Studien konnten diverse positive 

Auswirkungen des Programms auf die Gesundheit nachweisen (vgl. De Vibe, M. et al. 

2017). 

Segal, Williams und Teasdale versuchten nun also Elemente der Achtsamkeitspraxis aus 

der MBSR mit kognitiven Elementen zu einem achtwöchigen Kurs zur Rückfallprophylaxe 

für Menschen mit depressiven Erkrankungen zu kombinieren. Dabei bauten sie die 

Achtsamkeitspraxis anfangs als eine von mehreren Arten des «Trainings der 

Aufmerksamkeitskontrolle» in ihren Ansatz ein. Durch das Training der Achtsamkeit 

sollten die Patientinnen und Patienten u.a. Frühwarnsignale schneller erkennen können 

sowie sich von depressionsbezogenen Denkmustern dezentrieren lernen, um dann 

anschliessend durch Techniken der kognitiven Therapie einen hilfreichen Umgang mit 

negativen Gedanken zu finden. 

Die Autoren merkten jedoch nach ersten Erfahrungen mit dem Programm sowie nach 

weiterführenden Überlegungen, dass das Programm in dieser Form nur einer 

«Verwässerung anerkannter kognitiv-verhaltenstherapeutischer Prinzipien und 
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Übungen» (Segal, Williams, Teasdale 2008) entsprach und entschieden sich, sich 

intensiver mit der Achtsamkeit, dem MBSR sowie der Integration der Achtsamkeit in den 

klinisch-psychotherapeutischen Kontext zu beschäftigen. So gelangten die Autoren 

schlussendlich zu einem radikal anderen Ansatz. Aus einem kognitiven Ansatz mit der 

Achtsamkeitspraxis als Werkzeug wurde ein achtsamkeitsbasierter Ansatz, der eher eine 

allgemeine Geisteshaltung vermittelt, die im Umgang mit schwierigen Situationen hilfreich 

sein kann.  

Die Autoren erkannten die Qualitäten der Achtsamkeit, die über ein einfaches 

Aufmerksamsein hinausgehen, als unverzichtbar an. Kabat-Zinn (1990) formuliert in 

diesem Zusammenhang: «Und wenn wir hier von Achtsamkeit (mindfulness) sprechen, 

so dürfen wir nicht vergessen, dass damit nicht nur eine Dimension des Geistes gemeint 

ist, sondern immer auch die des Herzens (heartfulness)» (Kabat-Zinn 1990, S.23). 

Gemäss Kabat-Zinn (1990) sind die verschiedenen Aspekte einer achtsamen Haltung: 

Nicht-urteilen, Geduld, den Geist des Anfängers bewahren, Vertrauen, Nicht-erzwingen, 

Akzeptanz und Loslassen. Zudem erkannten die Autoren die Verkörperung der 

Achtsamkeit durch die Kursleitenden als zentrales Element in der Vermittlung der 

Achtsamkeit, wie es auch in der MBSR gelebt wird. Denn «Achtsamkeit ist nicht bloss ein 

begriffliches Konzept oder eine gute Idee. Sie ist eine Form zu sein. Und das Synonym 

Gewahrsein (awareness) bezeichnet eine Art der Wissens, das schlichtweg umfassender 

als blosses Denken ist. (…) Gewahrsein geht über begriffliches oder intellektuelles 

Wissen hinaus, steht der Weisheit näher und damit auch der Freiheit, die sie verleiht.» 

(1990, S.23). Entsprechend sollte sich die Achtsamkeit auch in der Art und Weise 

spiegeln, wie die Leitenden allem, was sich ihnen zeigt (seien das Situationen, Fragen, 

Patientinnen und Patienten) begegnen (vgl. Segal, Williams, Teasdale 2008). 

Schlussendlich entstand das achtwöchige MBCT-Programm, wie es im nächsten Kapitel 

vorgestellt wird. Ursprünglich richtete es sich an Menschen, die bereits mehrere 

depressive Episoden erlebt haben, wobei die Begründer es als letztendliches Ziel der 

MBCT sahen, «Menschen zu unterstützen, eine radikale Veränderung in ihrer Beziehung 

zu jenen Gedanken, Gefühlen und Körperempfindungen vorzunehmen, die zu 

depressiven Rückfällen beitragen können.» Piet und Hougaard (2011) konnten ein um 

43% reduziertes Rückfallrisiko bei Teilnehmenden, die bereits drei oder mehr depressive 

Phasen hinter sich hatten, durch das MBCT-Programm feststellen. Mittlerweile erwies 

sich die MBCT jedoch auch in der Behandlung akuter depressiver Episoden, 
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Angstzuständen und anderen psychischen Problemen als wirksam (vgl. Teasdale, 

Williams, Segal 2015) und richtet sich entsprechend auch an ein breiteres Publikum.  

 

2.2 Das achtwöchige Programm 

Das MBCT-Programm basiert auf dem integrativen Arbeitsmodell, das aus den im 

vorherigen Kapitel ausgewählt dargestellten Überlegungen und Forschungen 

hervorgegangen ist. Gemäss des Modells zeigen depressive Rückfälle bestimmte 

Begleitzustände. So geht eine niedergeschlagene Stimmung mit einer Reaktivierung 

eines gesamten Pakets charakteristischer Gedanken, Gefühle und Körperempfindungen 

einher. Dabei werden die negativen Gedanken, die «das Selbst als unzulänglich, 

minderwertig und schuldhaft» ansehen als ein akkurates Abbild der Realität betrachtet 

(Segal, Williams, Teasdale 2008, S. 87). Wird dann, im Bestreben das negative Befinden 

zu reduzieren (oft automatisch und unbewusst) auf Rumination (Grübeln) 

zurückgegriffen, d.h. versucht, sich aus dem negativen Befinden herauszudenken, 

verschlimmert oder verlängert das den Zustand häufig (vgl. Nolen-Hoeksema, Morrow 

1991). «Grübelei kann uns enorme Schwierigkeiten bereiten. Sie kann uns von einem 

flüchtigen Gefühl der Traurigkeit in einen tiefen Zustand der Depression führen, eine 

vorübergehende Gereiztheit in anhaltenen Groll verwandeln, einen kurzen Anflug der 

Sorge in einen schweren Angstzustand» (Teasdale, Williams, Segal 2015, S. 35). 

Die Rumination wird als eine Variante eines allgemeineren Modus des Geistes gesehen. 

Als Modi des Geistes werden dabei unterscheidbare Aktivitäten des Geistes, die mit 

bestimmtenn Grundmustern der Hirnaktivität einhergehen, verstanden (vgl. Farb, Segal, 

Mayberg, Bean, McKeon, Fatima, Anderson 2007). Unter anderem werden der Modus 

vom Tun und der Modus vom Sein unterschieden. Im Sein-Modus, der sich oft 

automatisch einstellt, wird der Ist-Zustand mit dem gewünschten Ergebnis verglichen. Zur 

Zielerreichung werden Gedanken und Ideen im Bewusstsein gehalten, wird in der 

Vergangenheit und Zukunft nach Information gesucht und auch Gefahren bleiben 

bewusst. Der Tun-Modus hat sich als äusserst hilfreich erwiesen beim Erledigen von 

Aufgaben, z.B. beim Kochen oder beim Einkaufen. Wird jedoch unangenehmen Gefühlen 

oder Gedanken als «Problem» begegnet und im Tun-Modus zu lösen versucht, führt dies 

zu einem inneren Modus des «getriebenen Tuns». Der Fokus bleibt dabei auf der 
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Diskrepanz zwischen dem Ist- und dem Soll-Zustand und auf der Suche nach etwas, das 

die Diskrepanz verringern könnte. Dies kann zu einem wiederkehrenden Gefühl der 

Unzufriedenheit führen (vgl. Segal, Williams, Teasdale 2008). Ist dies der Fall, scheint 

der Seins-Modus eine Alternative darzustellen, die einen anderen Umgang mit den 

schwierigen Gedanken und Gefühlen ermöglicht. Im Seins-Modus ist der Geist 

vollkommen gegenwärtig, was sich in dem gegenwärtigen Moment zeigt, wird akzeptiert 

und zugelassen. «Der ganze Reichtum des «Seins-Modus» (…) ist nicht so leicht mit 

Worten zu beschreiben. Seinen «Geschmack» weiss man am besten unmittelbar, 

anhand der eigenen Erfahrung zu würdigen.» (Segal, Williamd, Teasdale 2008, S, 94). 

Um den inneren Seins-Modus zu kultivieren wird in der MBCT der Weg der Achtsamkeit 

beschritten. Sie soll die Patientinnen und Patienten dazu befähigen, «diese 

Geisteszustände zu erkennen und sich davon zu befreien», sie ermutigen, «diese 

gewohnheitsmässigen automatische Muster des Geistes und Körpers zu verlassen» 

(Segal, Williams, Teasdale 2008, S. 87) und zu einem gelassenen, geduldigen und 

akzeptierenden Umgang mit unangenehmen Gedanken, Gefühlen oder 

Körperempfindungen zu finden. 

In dem achtwöchigen Programm sind wöchentliche Sitzungen in kleinen Gruppen 

vorgesehen, bei denen das gemeinsame formelle Üben der Achtsamkeit sowie das 

Austauschen der Erfahrungen mit den Achtsamkeitsübungen in der Gruppe den Fokus 

darstellen. Die Achtsamkeit wird auf unterschiedlichen Wegen erfahrbar gemacht, 

einerseits informell über die Verkörperung der Therapeutin oder des Therapeuten, 

andererseits durch die formalen Übungen wie der Sitzmeditation, 3-Minuten-

Achtsamkeitsübungen, dem Body-Scan, Bewegungsübungen oder dem achtsamen 

Essen. In den Zeiten zwischen den Sitzungen wird das Üben der formalen 

Achtsamkeitsübungen an sechs Tagen pro Woche vorausgesetzt, wofür den 

Patientinnen und Patienten Materialien zur Verfügung gestellt werden. Es sei an dieser 

Stelle nochmals betont, dass das Wesen der Achtsamkeit nicht konzeptuell, sondern nur 

über die eigene Erfahrung wirklich verstanden werden kann. Entsprechend wird, neben 

einer psychologischen Ausbildung, eine mehrjährige eigene Achtsamkeitspraxis für die 

Leitung der MBCT vorausgesetzt. 
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3. MBCT aus einer Integrativen Perspektive 

In diesem Kapitel soll aus einer Integrativen Perspektive auf die MBCT geschaut werden. 

Doch was bedeutet «aus einer Integrativen Perspektive» schauen? Im Rahmen meiner 

Recherchen dazu, eröffnete sich mir eine ungeahnte Komplexität (vgl. Petzold 2017f, 

Sieper 2010). Denn hinter Begriffen wie «Diskurs», «Kritik» oder «Integration» stehen in 

der Integrativen Therapie komplexe in über 50 Jahren der Theorie- und 

Praxeologieentwicklung erarbeitete Konzepte (Schuch 2022; Sieper, Orth et al. 2021). 

Entsprechend soll die folgende Betrachtung im Sinne der «Mehrperspektivität» als eine 

vieler Perspektiven gesehen werden, im Sinne der «Transversalität» offen, nicht-linear, 

prozessual und pluriform sein, im Sinne der «Integration» Konnektivieren und 

Differenzieren, im Sinne der «Ko-respondenz» die Integrität wahren, eine Stimme in 

einem «Polylog» sein (vgl. Petzold 2009k, 2016/1998f, Petzold, Orth, Sieper 2009, 

Sieper 2010). 

In den folgenden Überlegungen wird teilweise auch Bezug auf Kabat-Zinn und die MBSR 

genommen, da darin wichtige Wurzeln der MBCT liegen (vgl. vorangehendes Kapitel). 

Petzold äusserte sich zum Achtsamkeitsansatz von Kabat-Zinn in einem Text von 2012 

und bezeichnet ihn als «(…) einen pragmatischen, klinisch gut einsetzbaren Übungsweg 

(…), empirisch evaluiert und verbreitet – mit einer grossen internationalen Resonanz.» 

(Petzold, Moser, Orth 2012). In einem weiteren Text (Petzold 2018k) verweist Petzold 

ebenfalls auf das Schaffen von Kabat-Zinn. Auf die MBCT wurde meines wissens bisher 

kein Bezug genommen. Die Achtsamkeit allgemein fand jedoch bereits Eingang in die 

Integrative Therapie durch die langjährige meditative Praxis ihrer Begründer (Petzold 

1983e, 2015b, 2018k; Petzold, Orth 2020b; Sieper, Petzold 1975), die meditative Wege 

als Unterstützung «persönlicher Integration als Lebensaufgabe» ansehen (Orth, Petzold 

1993c/2015a), eine kreative Arbeit der Selbstgestaltung, in der das «Selbst Künstler und 

Kunstwerk zugleich» wird (Petzold 1999q) – meditative Praxis erhält damit im 

Integrativen Ansatz eine schöpferische Dimension. Meditation wurde in der 

Herkunftsfamilie der Begründer der IT, Hilarion Petzold und Johanna Sieper, praktiziert 

(ebenda S. 5; Petzold 2002h, 30, 79, 140) und hat besonders als Praxis der 

Naturtherapie in der Integrativen Therapie schon früh einen Ort gefunden (Sieper, 

Petzold 1975; Petzold, Orth 2020b). Auf diesem Boden wurde dann das Konzept der 

«komplexen Achtsamkeit» entwickelt (vgl. Petzold, Moser, Orth 2012), worauf weiter 
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unten im Text eingegangen wird. Das Awareness-Verständnis der Gestalttherapie (Perls 

1969a, b; Stevens 1975) kam bekräftigend hinzu und dahinter stehend seine Quelle, das 

«sensory awareness training» von Charlotte Selver (Brooks, Selver 1974) aus der Elsa 

Gindler-Tradition. Bei Gindlers Schülerin Lily Ehrenfried (1956) lernten Petzold und 

Sieper Wesentliches über somatische Spürarbeit (Geuter 2006, 19; Petzold 2005m). 

Wichtige Einflüsse auf die Integrative Sicht kamen aus Studien bei Pierre Hadot (1991, 

1997; Petzold 2002h, 50), dem bedeutenden Forscher zu antiken Weisheitstraditionen 

und zur «Philosophie als Lebensform» und als Lebenspraxis. In der 

integrativtherapeutischen Theorie und Praxis wurde sie mit dem Konzept der 

«OIKEIOSIS» verbunden, des achtsamen sich Vertrautmachens mit dem eigenen Selbst, 

der Welt des Lebendigen (Menschen und Tiere) und des Kosmos (Petzold 2019d/2020c). 

«Oikeiosis wird gemeinhin verstanden als ein „Prozeß, durch den ein Lebewesen 

schrittweise seiner selbst inne und dadurch mit sich selbst vertraut und einig wird» 

(Forschner 1993, 51). Petzold hat das Oikeiosis-Konzept in einen modernen Kontext 

gestellt und für die therapeutische Praxis und Kulturarbeit der Gegenwart aktualisiert und 

den Begriff deshalb in KAPITÄLCHEN geschrieben: OIKEIOSIS (Petzold 2019d; Petzold, 

Sieper, Mathias-Wiedemann 2022, 86, 94). Ausgangspunkt war die auch heute noch 

sinn-volle Auffassung der Stoa, die Petzold, Orth (2021a, 37) mit der Definition von 

Christoph Horn (2004) zitieren: 

„Der Begriff [oikeiosis] steht in der Philosophie der Stoa für eine biologische, psychologische und 

moralphilosophische Konzeption, nach der die Tendenz zur Selbsterhaltung … den primären 

natürlichen Impuls jedes Lebewesens bildet. Speziell beim Menschen schließt sich als zweite 

Stufe eine rationale Selbstaffirmation sowie eine vernünftige Akzeptanz aller anderen Menschen 

an. Der Ausdruck οἰκείωσις ist eine Ableitung aus οἰκεῖος (eigen) bzw. οἰκειοῦν (sich aneignen). 

Wörtlich bezeichnet er den Umstand, daß sich ein Lebewesen mit sich selbst prozeßförmig 

bekannt macht und sich selbst in Besitz nimmt. Ciceros Übersetzung der medialen Verbform 

οἰκειοῦσθαι lautet «sich mit sich selbst versöhnen und vertraut machen» («ipsum sibi conciliari et 

commendari»)“ (bei Petzold, Sieper, Mathias-Wiedemann 2022).  

«Komplexe Achtsamkeit» hat also einen sehr breiten und tiefen Hintergrund in der 

Integrativen Therapie und ihrem «transversalen Denken», das viele Felder des Wissens 

durchstreift und die Bedeutung beständiger Weiterentwicklung betont (Sieper et al. 

2021), worauf hier nur kurz hingewiesen werden kann.  
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In der Entwicklung der MBCT begegneten mir an einigen Stellen Momente «transversaler 

Integration» (Sieper 2010), wie sie in der Integrativen Therapie eine grosse Rolle spielt. 

Obwohl die Autoren der MBCT kein explizites Konzept der Integration im Hintergrund 

gehabt zu haben schienen, kam es zu Momenten des Konnektivierens und 

Differenzierens ganz im Sinne des Konzeptes der «transversalen Integration» (dieselbe), 

dem die Prozesse des sich vollziehenden, schöpferischen Lebens zugrunde liegen. Dies 

nachdem erste scheinbar eklektische Kombinationsversuche der Kognitiven Therapie 

und der Achtsamket zu keinem befriedigenden Ergebnis geführt hatten. In der 

Entwicklung der MBCT spielten zudem die Verschränkung von Theorie und Praxis sowie 

multidisziplinäre transversale Quergänge (z.B. durch Einbezug von Ergebnissen 

bildgebender Studien) eine grosse Rolle (vgl. Segal, Williams, Teasdale 2008), 

neurowissenschaftliche Perspektiven, die auch von der Integrativen Therapie als 

essenziell erachtet werden (Stefan, Petzold 2019; Stefan 2020). 

Was die Integrative Therapie und die MBCT ebenfalls gemeinsam haben, ist der 

methodisch-didaktische Ansatz, die «Methode durch die Methode zu lehren» (Petzold, 

Sieper, Orth 2006). Ein weiteres gemeinsames Element der beiden Ansätze ist die 

ressourcenorientierte Haltung (Petzold 1997p). An dieser Stelle möchte ich ein schönes 

Zitat von Kabat-Zinn einbringen: «Aus unserer Sicht haben Sie, solange Sie atmen, mehr 

gesunde als kranke Anteile in sich» (Kabat-Zinn 1990; S.20). 

Weiter betonen beide Ansätze die Wichtigkeit eines freundschaftlichen Umgangs mit sich 

selbst, wie es in der Integrativen Therapie mit dem «sich selbst zum Freund werden» 

bezeichnet wird. In der MBCT wird dieser Umgang über die Qualitäten der Achtsamkeit 

im Umgang mit sich selbst realisiert. Obwohl dies nach meinem Wissen im Ansatz der 

MBCT nicht explizit zum Ziel gemacht wird, so verändert das Kultivieren der Achtsamkeit, 

wie sie in der MBCT gelehrt wird, schlussendlich nicht nur die Art und Weise, wie den 

eigenen Gedanken oder Gefühlen begegnet wird, sondern auch die Art und Weise, wie 

allem begegnet wird, das sich einem im Leben zeigt (sei dies die eigene Person, 

Mitmenschen, die Natur, was mit dem Konzept der OIKEIOSIS gut einhergeht, wie es die 

Integrative Therapie aus der Stoa für unsere Zeit aktualisiert hat). Mir scheint das Bild 

eines Samens als passend, der in der MBCT gesetzt wird. Er trägt das Potenzial der 

«Ökophilie und der Humanität» in sich, worauf die Integrative Therapie grossen Wert legt 

(Petzold, Orth-Petzold, Orth 2013; Petzold 2022o). Ob sich dieses Samens 
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angenommen wird, sodass er wachsen und erblühen kann, hängt nach der MBCT 

natürlich sehr von den Teilnehmenden und der Zeit ab.  

Um dies beispielhaft verständlich zu machen: Im MBCT wird ein Engagement für die 

Natur nicht als Ziel formuliert. Doch geht man den Weg der Achtsamkeit, wie sie in der 

MBCT vermittelt wird, und kultiviert sie in diesem Sinne als Form des Seins, wird man 

erleben (nicht nur kognitiv verstehen), dass wir «Fleisch dieser Erde sind» wie es Petzold 

vielleicht mit Merleau-Ponty (1945, 1964) formulieren würde. Es wird sich ein neues 

Verständnis und damit wahrscheinlich auch ein neuer Umgang mit der Natur einstellen. 

Nach meiner Erfahrung kann man einigen zentralen Konzepten der Integrativen Therapie 

auf dem Weg der Achtsamkeit (im Sinne des MBCT/MBSR) begegnen; wohl nicht 

konzeptuell, jedoch als unmittelbare Erfahrung.  

Hier möchte ich gerne ein Zitat des vietnamesischen Zen-Meisters Thich Nhat Hanh 

herausgreifen, auf das ich in der Graduierungsarbeit der Integrativen Therapie von Semi 

Kaddour (2006) gestossen bin.  

«Seht die Wolke, die in diesem Stück Papier schwebt. Wenn ihr genau hinschaut, 
werdet ihr sie sehen können. Ohne die Wolke wird kein Regen sein; ohne Regen 
können die Bäume nicht wachsen, und ohne Bäume können wir kein Papier 
herstellen. Für die Existenz des Papiers ist die Wolke wesentlich. Wenn die Wolke 
nicht ist, kann auch das Stück Papier nicht sein. Wir können also sagen, dass die 
Wolke und das Papier einander bedingen und durchdringen. Betrachten wir dieses 
Stück Papier näher, so können wir auch den Sonnenschein darin sehen. Ist der 
Sonnenschein nicht da, kann der Wald nicht wachsen. Tatsächlich kann nichts 
wachsen. Und so wissen wir, dass auch der Sonnenschein in diesem Papier ist, und 
dass sie sich wechselseitig bedingen und durchdringen. Und wenn wir weiter 
hinschauen, so sehen wir den Holzfäller, der den Baum fällt und ihn zur Mühle bringt, 
damit aus dem Baum Papier werden kann. Und wir sehen den Weizen. Wir wissen, 
dass der Holzfäller ohne sein tägliches Brot nicht leben kann, und daher ist der 
Weizen, der zu seinem Brot wurde, auch in diesem Stück Papier, ebenso wie die 
Mutter und der Vater des Holzfällers es sind. Betrachten wir es in dieser Weise, so 
sehen wir, dass das Stück Papier ohne all diese Dinge nicht existieren kann. 
Schauen wir noch genauer hin, so sehen wir auch uns darin. Das ist nicht schwer zu 
verstehen, denn wenn wir ein Stück Papier betrachten, so ist es Teil unserer 
Wahrnehmung. Euer Geist ist ebenso darin wie der meine. Daher können wir sagen, 
dass alles in diesem Stück Papier enthalten ist. Ihr könnt nichts herausgreifen, was 
nicht darin ist – Zeit Raum, die Erde, der Regen, die Mineralien der Erde, der 
Sonnenschein, die Wolke, der Fluss, die Hitze. Alles existiert gleichzeitig in diesem 
Stück Papier. Das Stück Papier ist, weil alles andere ist.» (Hanh 1988, S. 17ff).  
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Diese Worte können einerseits auf einer kognitiven Ebene verstanden und 

nachvollzogen werden, andererseits können sie auch erfahren werden, wie es über 

die Achtsamkeitspraxis möglich ist. So können über eine achtsame Betrachtung 

«vitale Evidenzerfahrungen des Mit-Seins» – so die integrative Konzeptualisierung – 

gemacht werden. 

An dieser Stelle möchte ich gerne einige Überlegungen zur Leiblichkeit einbringen: 

Wie auch die Integrative Therapie seit ihren Anfängen in der Mitte der 1960ger Jahre 

(Petzold 1965. 1974j) denkt die MBCT «vom Leibe her». Somit kommt auch dem 

«eigenleiblichen Spüren» grosse Bedeutung zu. Der Fokus liegt in der MBCT jedoch 

nicht auf den leiblichen Phänomenen selbst, den darauf bauenden hermeneutischen 

Prozessen oder auf den daraus hervorgehenden Erkenntnissen, sondern auf dem 

Umgang, oder vielleicht besser auf dem «Sein» mit den Phänomenen und 

Prozessen, ohne dass allerdings eine dazugehörige ontologische Position 

mitentfaltet oder als Referenz angegeben würde, wie im Integrative Ansatz mit dem 

Bezug auf Merleau-Ponty (1945, 1964, 1995; Petzold, Sieper 2012a; Mogorovic 

2017) oder die Mundanologie von Wofgang Welsch (2012, 2015; Petzold 2015k). 

Petzold und MitarbeiterInnen konzeptualisieren hier strukturtheoretisch komplexer im 

Rahmen ihres im «Tree of Science» verankerten theoretisch-praxeologischen 

Gesamtgebäudes (Petzold 2003a; Petzold, Sieper, Mathias-Wiedemann 2021) als 

die MBCT. 

Das «eigenleibliche Spüren in der Integrativen Therapie ist eine Grundübung zum Selbst-
Bewußtwerden der aktuellen Befindlichkeit des Leibsubjekts im gegebenen Kontext-
Kontinuum, seines embodiments mit seiner embeddedness (Petzold 2002j; Petzold, Sieper 
2012a) – beides ist nicht voneinander abzulösen. In diesem Spüren geht es um das 
Wahrnehmen und Erfassen, der leiblichen Resonanz auf die Umwelt bzw. Mitwelt und auf 
das in den abskonditiven Tiefen des im Leibgedächtnis gesammelten und festgehaltenen 
G e s a m t  (ensemble) der Selbst- und Welterfahrung, in dem auch die enkulturativ und 
sozialisatorisch vermittelten Kulturerfahrungen und die ökologisatorisch aufgenommenen 
Naturerfahrungen ihren Niederschlag gefunden haben. Die eigenleiblichen Resonanzen, die 
ins Gewahrsein (awareness) und ins Bewußtsein (consciousness) kommen – so die 
integrative Bewußstseinstheorie (Petzold 1988a/2003a, 181-297 mit ihrem 
Bewußtseinsspektrum, ebenda S. 256) – bieten dem Subjekt die Möglichkeit einer 
Orientierung im Leben und damit einer beständig wachsenden OIKEIOSIS (ders. 2019d). Bei 
jeder Situationsveränderung lohnt es daher, kurz ins ‘eigenleibliche Spüren’ zu gehen, kurz 
inne zu halten, um besonnen und bewusst willentlich entschieden (Petzold, Sieper 2008c, d) 
reagieren zu können. Das verändert die Lebenspraxis nachhaltig und ist auch eine 
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Möglichkeit, sich einen ‘meditativen Lebensstil’ (Petzold, Orth 2020b) anzueigenen, wenn 
man an ihm Gefallen findet» (Petzold 2020o). 

Viele Störungsbilder verändern das leibliche Selbsterleben bzw. das eigenleibliche 

Spüren. Exemplarisch seien die Ängste, Depressionen, die BPS genannt. Das hat 

auch die Forscher der MBCT angeregt. Auch in der IT hat man sich mit 

störungsspezifischen Behandlungsansätzen befasst, u.a. für Menschen mit 

Depressionen (Petzold 2014i): «Integrative Depressionsbehandlung auf 

neurowissenschaftlicher Grundlage – Veränderung des 'depressiven Lebensstils' mit 

'Bündeln' komplexer Maßnahmen». Dabei hat man auf kombinatorische 

Behandlungsstrategien gesetzt. Neben einer personalisierten Medikation und einer 

evidenzbasierten Psychotherapie kommen integrative bewegungs- und 

sporttherapeutische Interventionen zum Einsatz (Mei, Petzold, Bosscher 1997), 

kunst- bzw. kreativtherapeutische Maßnahmen, Familien- und Soziotherapie, wo 

indiziert und notwendig, und auch meditative bzw. achtsamkeitsorientierte Angebote. 

Im «Bündel von Maßnahmen» wird das alles feinkörnig abgestimmt (Petzold 2014i), 

wie es modernen neuropsychiatrischen Behandlungsstandards entspricht (Braus 

2014). Auch Ansätze wie die “Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie/Mindfulness 

Based Cognitive Therapy (MBCT, Segal et al. 2008) könnten da in 

Behandlungsangeboten beigezogen werden.  
Sie «zeigen Ergebnisse, die traditionellen Behandlungen, besonders was depressive 
Rezidive anbelangt, überlegen sind (Coelho et al. 2007; Piet, Hougaard 2011). Der Ansatz 
kombiniert/integrierter Achtsamkeitspraxis ad modum J. Kabat-Zinn (2004) mit klassischer, 
kognitiver Verhaltenstherapie verbunden, hat sich bewährt, weil durch ihn die Arbeit an 
negativen Kognitionen in sehr sinnvoller Weise durch ein stressreduzierendes 
Übungsprogramm ergänzt wird, das – blickt man auf die erwähnten neurobiologischen 
Zusammenhänge von Stress und Depression – eine nützliche, stresspuffernde Wirkung hat. 
Auch hier wird der Wert theoriegeleiteter, kombinatorischer Behandlungen gegenüber 
monomethodischen Ansätzen deutlich» (Petzold 2014i). 
 

In der IT wurden indes ihre eigenen Entwicklungen der Naturmeditation eingesetzt, 

die «Green Meditation» (Petzold 2015b; Petzold, Orth 2020b). Wird sie z. B. im Wald 

praktiziert, kann sie noch die gesundheitsfördernden, ökopsychosomatischen Effekte 

des «Waldbadens» bzw. der «forest therapy» einbeziehen, wie sie in Japan (Li 2014, 

2016; Petzold 2014n, 2017b) aufgrund empirischer Studien der «Waldmedizin» 

entwickelt wurden (Hömberg, Petzold 2019; Petzold, Hömberg 2017).  
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Da die Integrative Therapie seit langem also eigene Ansätze meditativer und 

achtsamkeitsbasierter Behandlungsmöglichkeiten hatte (Petzold 1983e; Sieper, 

Petzold 1975), die noch vor den nützlichen Arbeiten der MBSC (Segal et al. 2002) 

entwickelt worden waren, lag es nahe, bei den eigenen Praxeologien zu bleiben, 

zumal sie gut im Gesamtansatz der Integrativen Therapie eingebettet sind und sich 

als sehr probat erwiesen haben. Das heißt aber nicht, dass man durch die 

Auseinandersetzung mit den Arbeiten von Jon Kabat-Zinn und von Segal und 

Kollegen (Williams, Teasdale, Segal, Kabat-Zinn 2009) nicht auch noch Anregungen 

bekommen kann. Die empirisch gut bestätigte Wirksamkeit der Achtsamkeits-

Methoden von Kabat-Zinn im psychischen Bereich (Fjorback et al. 2011; Bohlmeijer 

et al. 2010; Boyd et al. 2018) wie auch im somatischen bzw. psychosomatischen 

Bereich (Black et al. 2016; Creswell et al. 2019) führten neben ihrem Einbezug in der 

MBCT auch zur Anwendung in der «Dialektisch-behavioralen Therapie» (DBT) von 

Marsha M. Linehan zur Behandlung von PatientInnen mit Borderline-

Persönlichkeitsstörungen sowie weiterhin bei posttraumatischen 

Belastungsstörungen im Rahmen der «Psychodynamisch Imaginativen 

Traumatherapie» (PITT) von Luise Reddemann. Das fundiert auch unsere Praxis 

achtsamkeitsbasierter Angebote in der Integrativen Therapie, wobei es neben den 

Gemeinsamkeiten der erwähnten Ansätze auch kleine Differenzen gibt, die aber in 

den Basisübungen der Achtsamkeit nicht zu Buche schlagen. 

In kulturübergreifenden Betrachtungen von Depressiven Störungen läßt sich 

fesstellen, dass Depressionen in unterschiedlichen Kulturen sehr verschieden erlebt 

und bewertet werden können, etwa in Japan, wo es durchaus positive Sichtweisen 

depressiver Zustände gibt, die nicht mit einer Erkrankung konnotiert werden (Ewald, 

Krings, Petzold 2017), sondern mit einen bestimmten «mood». Mit den 

ostasiatischen Kampfkünsten (japan. budō, chines. wushu) in ihren verschiedenen 

Formen, die auch als Bewegungsmeditation praktiziert werden können (Aikido, 

Kendo, Karate do, Taijiquan, Kung Fu usw.), finden sich auch Wege, mit solchen 

«moods» konstruktiv umzugehen durch Übungen zur Zentrierung und 

Standfestigkeit, Nutzen der Atemkraft, Flexibilisierung von Reaktionen etc.. Diese 

und weitere Übungen können auch in der westlichen Psychotherapie mit Gewinn 

eingesetzt werden (Bloem, Moget, Petzold 2004; Petzold, Bloem, Moget 2004), wenn 

man sich in kritischen Reflexionen mit Mentalitätsunterschieden befasst und sich z. 
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B. mit den zuweilen kryptomilitärischen Seiten etwa von Samurai-Ideologien 

auseinandersetzt, die subtil in die Praxis transportiert werden können. Man muss 

dann ggf. Korrektive setzen (Petzold 2017p). Ganz kann man Praxeologien wohl nie 

von den Quellen ihres Herkommens ablösen. Kabat-Zinn etwa lernte bei 

bedeutenden buddhistischen Lehrern wie Philip Kapleau, Seung Sahn oder Thích 

Nhất Hạnh (Kabat-Zinn 2011, 2017; Wilson 2014, 35). Letzterer, Begründer der so 

bedeutsamen Bewegung des «sozial engagierten Buddhismus» (Thích Nhất Hạnh 

2008, 2017; Chadelat, Baudouin 2019; Hunt-Perry, Fine  2000) schrieb ein Vorwort 

zu Erfolgsbuch von Kabat-Zin (1991): «Full catastrophe living». Kabat-Zinn hatte und 

hat den Anspruch, seine Methode als «säkularen Ansatz» zu lehren und zu 

verbreiten (ebenda 1991) und «mindfulness within a scientific rather than a religious 

frame" einzusetzen» (Wilson 2014, 35). Das ist eine kluge Entscheidung, die dazu 

beigetragen hat, für seinen Ansatz eine breite Akzeptanz zu gewinnen plus eine  

breite Absicherung durch empirische Forschung (Hurley 2014; Demarzo et al. 2015; 

Kriakous et al. 2021; Weidenfeller 2022). MBSR wurde in zahlreichen Studien 

(17.300 seit 2017) auf Wirksamkeit bei Stressbewältigung evaluiert. 

(https://scholar.google.de/scholar?as_ylo=2019&q=Mindfulness+based+stress+Redu

ction&hl= de&as_sdt=0,5 ). Und zwar nicht als Praxis von Buddhismus, Daoismus, 

Lamaismus usw., sondern als säkulare wissenschaftlich überprüfte Intervention 

(Meibert, Michalak, Heidenreich 2009). Kabat-Zinn (2013) stellte heraus, «that 

mindfulness can help individuals employ a ‘mindfulness-mediated stress response’. 

This process enables individuals to engage in the process of reperceiving, this then 

reduces the power of the stress reaction, and consequently, individuals can employ 

more adaptive, effective coping strategies, which in turn reduces stress». Die 

Wirkungen solcher «mindfulness meditation» auf neurozerebrale und 

immunologische Prozesse konnte auch mit bildgebenden Verfahren nachgewiesen 

werden (Davidson, Kabat-Zinn et al. 2003). Trotz dieser betont säkularen und 

wissenschaftsbestimmten Ausrichtung ist Kabat-Zinn im Bereich des Buddhismus 

durchaus präsent u.a. um zur Vermittlung von Östlichem und Westlichem Denken 

und Wissen beizutragen z. B. als board member des «Mind and Life Institute», das 

Dialoge zwischen dem Dalai Lama und westlichen Wissenschaftlern organisiert oder 

auch in seinen Seminaren, Vorträgen, Schriften. Das weckt Interesse an Buddhismus 

und buddhistischer Spiritualität. Dagegen ist nichts einzuwenden, erfordert aber von 
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Menschen, die seinen Ansatz des Mindfulness Training erlernen, praktizieren, lehren, 

sich um eine gute Trennschärfe zu bemühen. Hier steht es nicht anders als beim 

Verhältnis von professioneller Psychotherapie und christlicher Seelsorge (Petzold 

1972c). Es sind zwei Bereiche! Besonders wenn MBSR-Methoden oder Mindfulness-

Angebote im Kontext klinisch-psychologischer bzw. psychotherapeutischer 

Behandlungen eingesetzt werden, ist das wesentlich. Es geht dann nicht um 

«Practical Buddhist Principles» (Caroll 2004), die angeboten werden, sondern um 

medizinische bzw. psychologische, wissenschaftlich untersuchte Methoden, die aus 

ostasiatischen Traditionen stammen (ob aus dem Yoga, der Zen-Meditation, der 

Kampfkunst etc., Bloem, Moget, Petzold 2004) und in der Gesundheitsfürsorge 

ausgewählt wurden, weil sie empirisch beforschte, gesundheitsfördernde Effekte 

haben. Sie sind nicht Vollzug religöser Rituale oder spiritueller Praktiken als 

Ausdruck eines persönlichen Glaubens und religiösen «Bekenntnnisses» oder als 

Bemühen missionarischer oder weltanschaulicher Überzeugungsarbeit. Persönliche 

Religionsfreiheit ist grundrechtlich geschützt, Glaubensüberzeugungen verdienen im 

persönlichen Raum Akzeptanz, ja Respekt. Professionelle Krankenbehandlungen 

stehen indes im Gesundheitssystem moderner Demokratien im «öffentlichen Raum». 

Sie sind im Sinne des rechtlich zu sichernden Patienten- bzw. Gesundheitsschutzes 

gehalten, wissenschaftlich begründete und untersuchte, wirksame und 

nebenwirkungssichere Methoden einzusetzen, denn Therapien sollen helfen und 

nicht schaden (Märtens, Petzold 2002). Über die nicht ganz einfachen Themen 

«Therapie oder Spiritualität», «medizinische/psychologische Behandlung oder 

Seelsorge», «religiöser Beistand oder clinical treatment» muss bei jedweden 

Praktiken, die aus religiösen Traditionen ganz gleich welcher Orientierung kommen, 

konzeptkritisch nachgedacht werden. In multikulturellen und religiös oder auch 

areligiös pluralen Gesellschaften mit einem hohen Aufkommen von Menschen 

unterschiedlicher ethnischer, religiöser und kultureller Orientierung zum Teil mit 

Religions- und Traditionszugehörigkeiten, die von «Westerners» als 

fundamentalistisch bezeichen würden (Petzold 2015l, 2016q), steht ihren 

Glaubensüberzeugungen zunächt einmal die grundrechtlich gesicherte freie 

Religionsausübung zu und wird ihnen Respekt gewährt. Gleiches gilt für agnostische 

und atheistische Weltnschauungen. Damit ist auch immer ein gewisses 

Konfliktpotential gegeben, mit dem man «achtsam» umzugehen lernen muss (ders. 
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2009k, 2015l, 2017m; Petzold, Orth, Sieper 2009). Im Integrativen Ansatz sind wir 

aus wissenschaftstheoretischen Gründen darum bemüht, möglichst natur- und 

sozialwissenschaftlich orientiert, d.h. i d e o l o g i e a r m  zu arbeiten (Petzold 2017f) 

– ideologiefrei geht es ohnehin nicht. Nur so kann man Menschen, die 

therapeutische Hilfen benötigen in all ihrer weltanschaulischer Verschiedenheit 

behandeln und ist weitgehend davor gefeit, ideologische Indoktrinierungen 

vorzunehmen. Es wird dazu ein weitgefasster Achtsamkeitsbegriff erforderlich, um 

den wir uns im Integrativen Ansatz bemüht haben und auf den kurz eingegangen 

werden soll.  

 

3.1 «Komplexe Achtsamkeit», ein integrativtherapeutisches Kernkonzept  
 

Petzold (2017f) definiert «komplexe Achtsamkeit» als  

«eine spezifische, im Verlauf des 20. Jahrhunderts zunehmend entwickelte 
‹spätmoderne›, menschliche Qualität ‹transversaler Vernunft› (Petzold, Sieper, Orth 
2019c/2022), die aus leibhaftigen Erfahrungen, aus exzentrisch gewonnenen 
Beobachtungen, aus der diskursanalytischen Untersuchung und aus 
metahermeneutischen Mehrebenenreflexionen des Beobachteten sowie aus der 
<naturmeditativen Praxis> (z.B. Green Meditation, Petzold 2015b) oder aus 
<philosophischer Kontemplation>  gespeist wird» (vgl. ders. 2017f, 20). 
 
»Komplexe Achtsamkeit muss auf die “Lebenswelt/Natur” und auf die eigene “Leiblichkeit” 
in ihrer Verletzlichkeit und in ihrer Gefährdetheit und Zerstörbarkeit gerichtet sein sowie auf 
die Verschränkung von beidem: Leib/Welt. Die Sicherheit des lebendigen Leibes – eines jeden 
Menschen – und die Integrität der Welt als Lebensraum des Lebendigen sind nicht 
voneinander abgelöst zu begreifen, zu gewährleisten und interventiv zu beeinflussen. Integrität 
ist ein Phänomen vielfältiger, „wechselseitiger Resonanzen“ [… …]. Komplexe Achtsamkeit in 
Kontext und Kontinuum als persönliches, als interpersonales und auch intersubjektives 
Geschehen mit den humanen und nicht-humanen Subjekten des Lebens (der Natur, den 
Wäldern, Seen, Tieren, Menschen) gründet in einem spiralig voranschreitenden Prozess des 
Erkenntnisgewinns und des Erlebens von Zugehörigkeit, Dieser Prozess muss in ein 
fortschreitendes Bemühen um die Rettung, Heilung, Pflege der Natur und ihrer Geschöpfe 
münden, in ihre Förderung und Entwicklung aus einer fundamentalen Liebe zum Lebendigen.« 
(vgl. Petzold 2016i, 208ff.). 
 

Die grundsätzliche Verletzbarkeit des Lebendigen verlangt eine Sorge für die 

Gewährleistung der „Integrität des Lebens von Menschen, Gruppen, Lebensräumen“ 

(Petzold 1978c). Weil Menschen verletzlich und „antastbar“ sind und nicht nur das 

Abstraktum ihrer Würde, weil Menschen, Männer, Frauen, Kinder in ihrer integritas 
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verletzt werden (Petzold, Orth 2011), und weil auch Lebensräume mit ihren 

Lebewesen als Systeme des Lebendigen in der Unversehrtheit ihres 

lebensschaffenden und lebenserhaltenden Zusammenspiels gestört, beschädigt, 

zerstört werden können (Petzold, Sieper, Mathias-Wiedemann 2022), ist 

substantieller und nachhaltiger Schutz vonnöten, eine Sorge um das Ganze (vgl. 

grundlegend Petzold 1996j; Petzold, Orth, Sieper 2010b; Sieper, Orth, Petzold 2010).  

 

Die «komplexe Achtsamkeit» der IT unterscheidet sich in einigen Aspekten vom 

Achtsamkeitsbegriff nach Kabat-Zinn (1982), der Achtsamkeit als eine bestimmte 

Form der Aufmerksamkeit sieht, die 

• absichtsvoll ist, 
• sich auf den gegenwärtigen Moment bezieht (statt auf die Vergangenheit 

oder die Zukunft), und die  
• nicht wertend ist. 

In seinem Buch: “Gesund durch Meditation – Das große Buch der Selbstheilung mit 

MBSR” (Kabat-Zinn 1990) definiert er Achtsamkeit wie folgt: “die Bewusstheit, die 
sich durch gerichtete, nicht wertende Aufmerksamkeit im gegenwärtigen 
Augenblick einstellt”. 

Wir problematisieren diesen Ansatz in Teien konzeptuell und setzen Akzente anders. 

Bei «absichtsvoll» ist nämlich das Problem der «Intentionalität» nicht geklärt. Eine 

schwierige Frage, auch wenn man sich für eine Position der «phänomenalen 

Identität» entscheidet (Bourget, Mendelovici 2019). Wann kann bei Menschen[tieren] 

von «Intentionalität» gesprochen werden, wie entwickelt sie sich? Auch hier muss 

man sich positionieren. Wir binden sie an entwicklungspsychologische Positionen, 

sehen die Möglichkeit zur Intentionalität genetisch disponiert, aber an soziale 

Lernprozesse gebunden, wie Wolfgang Prinz (2012) das mit seinen Untersuchungen 

dargelegt hat. Weiterhin fragen wir: Was ist der «gegenwärtige Moment», der 

«gegewärtige Augenblick»? Chronopsychologisch geht es dabei um Zeitintervalle, 

den Abstand zwischen zwei Markierungspunkten, Vergangenheit und Zukunft, die 

Gegenwart, oft das «Jetzt» genannt, das indes – ausgesprochen – schon vorbei ist. 

Die neurowissenschaftliche Forschung hat für die zerebrale Verarbeitung von 

Eindrücken eine Einheit von 2.7 Sekunden bestimmt. Die Schwelle zwischen zwei 
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Wahrnemungsereignissen ist vom jeweiligen Sinnesorgan abhängig: 3 Millisekunden 

bei akustischen, 20 bis 30 zwischen optischen Eindrücken. Beim Tastsinn ist die 

Reizweiterleitung am langsamsten und von der Art des Reizes vom Lebensalter und 

der Situation abhängig (Croy et al. 2019; Grunwald 2017). Konzepte wie das «Jetzt» 

oder der «Gegenwartsmoment» sind also problematisch und wissenschaftlich schwer 

fassbar. Sind es «Ketten von Jetztmomenten»? Aber dann enstehen doch 

«Übersummativität», «Synergeme», die einen «Fluß an Erfahrungen» und damit 

zeitliche und räumliche Orientierung möglich machen und Verhaltenssicherheit 

gewährleisten. Begriffe wie «continuum of awareness», mit dem «world as a 

continuous ongoing process» betrachtet wird (so Perls 1969a, 43, mit Verweis auf 

Heraklit, trotz der Here-and-Now Ausrichtung von Perls) oder der 

«Bewusstseinsstrom», den William James (1890, 239) als Erklärungsmodell 

herangezogen hat, sind wohl kozeptuell stimmiger: «Consciousness, then, does not 

appear to itself chopped up in bits. Such words as 'chain' or 'train' do not describe it 

fitly as it presents itself in the first instance. It is nothing jointed; it flows. A 'river' or a 

'stream' are the metaphors by which it is most naturally described. In talking of it 

hereafter let us call it the stream of thought, of consciousness, or of subjective life.» 

Blickt man in die Bewusstseinsforschung, dann sieht man, Bewußtsein – eines der 

schwierigsten Konzepte in Psychologie, Philosophie und den Neurowissenschaften – 

ist nach wie vor weit davon entfernt abschließend geklärt zu sein (LeDoux 2021, 

396). Es ist Ergebnis komplexer humanspezifischer, evolutionärer Prozesse (ders. S. 

320ff.), in denen wir durch immer differenziertere Gedächtnisleistungen (Tulving 

1983, 2005) die lebenslang erfahrenen Informationen über uns Selbst zu einem 

hinlänglich kohärenten Selbst-Bild/Selbst-Schema zusammenfügen können (LeDoux 

2021, 324). Dabei ist immer das Gehirn als Ganzes beteiligt, nicht nur einzelne 

Regionen. Diese Erkenntnis, die schon Lurija (1992; Petzold, Michailowa 2008a, b) 

vertreten hat, wird durch die moderne Neurowissenschaft durchweg unterstützt 

(Deisseroth 2016, 2017; LeDoux 2021). Sie liegt auch den integrativen Modellen 

zugrunde, wenn etwa formuliert wird: «Das Selbst als Leibselbst mit seinen 

Ausfaltungen Ich und Identität ist ein Synergem, die im Leibgedächtnis festhaltene 

Repräsentation komplexer, interdependenter sensumotorischer, emotionaler, 

volitiver, kognitiver und sozial-kommunikativer Schemata bzw. Stile, die kommotibel 

über die Lebensspanne hin ausgebildet werden.» (Petzold 2003a, 453). Dabei 
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spielen die jeweils vorhandene K u l t u r  und ihre Differenziertheit, aber auch 

Ö k o l o g i e n, ökologische Umwelt-/Mitwelt-Faktoren (Brinker, Petzold 2019) eine 

immense Rolle, denn in Kultur und Ökotopen konnte und kann sich ein 

«multizentrisches Bewusstsein» ausbilden, das den kognitiven Stil des Menschen 

prägt (Donald 2008, 270). Merlin Donald hat ein Modell von «Stufen der kulturellen 

und kognitiven Evolution» des menschlichen Bewußtseins vorgelegt (ebenda S. 

272). Es verdeutlicht, dass jedes persönliche Bewußtsein, dass der menschliche 

Geist jedes Individuums unlöslich mit seiner ihn umgebenden und durchdringenden 

Kultur verbunden ist, mit ihrer Geschichte und ihren antizipierbaren Räumen. Die 

«kollektiven mentalen Repräsentationen« (Moscovici 2001) sind beständig in den 

«persönlichen mentalen Repräsentationen» anwesend, wobei Mentales Kognitives, 

Emotionales, Volitives, Motivationales umfasst (Petzold 2003b; Petzold, Orth, Sieper 

2014a, 487f.).  

Der Bezug von Kabat-Zinn (und anderer AchtsamkeitsprotagonistInnen) auf den 

«gegenwärtigen M o m e n t » – eine Sicht der buddhistischen Tradition (die man 

näher untersuchen müsste) – steht vor dem Problem, den Menschen zu 

«enthistorisieren», wodurch er von seinem durch embodiments über die Lebenszeit 

hin entwickelten Selbst, seinen Zukunftsentwürfen und damit von seiner 

Persönlichkeit abgeschnitten wird, die an die mnestischen Archive des Leibes und an 

seine mental antizipatorischen Räume rückgebunden ist (Petzold, Orth 2017a). Zur 

Interpretation aktueller Umwelterfahrung und zur intentionalen Verhaltenssteuerung 

in gegebenen Situationen (embeddedness) ist aber eine solche Verbindung 

erforderlich. Ein weiteres Problem ist mit der Maxime des «nicht Wertens» gegeben 

(was in sich selbst ja wiederum eine Wertung ist). Das Gehirn ist ein «Organ des 
Wertens/Bewertens»: Zum einem auf einer limbisch-emotionalen Ebene (valuation). 

Die Amygdala kann nicht abgeschaltet werden, sondern sie fungiert schon vorbewußt 

zur Situations- und Gefahrenbewertung – eine evoutionsbiologisch entwickelte 

höchst sinnvolle, Überleben sichernde Funktion – und wertet die eingehenden 

Sinnesinformationen aus (gefährlich / nicht gefährlich, essbar / nicht essbar usw.). 

Ein «nicht-wertender Augenblick» wäre Überlebens gefährdend, also 

evolutionsbiologisch dysfunktional. So funktioniert das «emotional brain» nicht. Nach 

LeDoux 1996 und immer noch nach der Revision seiner ursprünglichen Theorie, 

(ders. 2012, 2015, 2021) wertet die Amygdala. Auch der «soziale Vergleich» ist ein 
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transkulturell auffindbares und wohl genetisch disponiertes Phänomen (Suls, 

Wheeler 2000), das dem Subjekt zur präfrontal-kognitiven Situationsabschätzung 

(appraisal) und der amygdaloiden Bewertung (valuation) für die Gefahrenabwehr, für 

die Selbsteinschätzung und die soziale Positionierung etc. dient. Das ist meist mit 

v o r b e w u ß t  ablaufenden neurozerebralen Wertungsprozessen verbunden. Diese 

werden an psychophysiologischen Veränderungen etwa dem Tonus, am 

Augeninnendruck, an der Pupillenengung/-weitung, an cardiovasculärem Geschehen 

und an neurozerebralen Parametern nachweisbar, ehe all dieses dem Subjekt 

überhaupt bewusst wird. 

Die Anweisung zum «Nicht-Bewerten» in vielen Achtsamkeitsansätzen (Kabat-Zinn 

2013; Meibert et al. 2009; Reddemann 2004/2011) führt dann nur zum Dissoziieren 

der spontanen Bewertungsreaktionen, wenn sie ins Bewußtsein treten, mit der 

Gefahr, dass sie, weil aktiviert, aus dem dissoziierten Raum dennoch wirksam 

bleiben. In der IT leiten wir deshalb zu einem «Innehalten» an für ein dezidiertes 

Bewußtmachen aufkommender kognitiver Einschätzungen (appraisal) und 

emotionaler Bewertungen (valuation): 

 

«Achtet auf aufkommende kognitive und emotionale Impulse von Bewertungen, wie 
sie oft leiblich spürbar werde – Spannungen, Unbehagen, Herzschlag, 
Wärmewallungen, Kälteraktionen etc. – und haltet für einen Moment inne, macht 
sie euch klar und deutlich! Dann wägt sie ab, gewinnt eine Position, um sich ggf. von 
Bewertungen zu distanzieren oder sie situationsgerecht und wertegeleitet zu 
differenzieren oder sie zu bejahen – oder auch nicht!»  
 

«Innehalten» im eigenleiblichen Spüren, diese so wesentliche Möglichkeit des 

menschichen Gehirns und seiner Willensfunktionen, ermöglicht lebenssicherndes 

Handeln. Hier ist an die «Veto-Funktion» Benjamin Libets zu denken, die er in der 

neurowissenschaftlichen Volitionsforschung herausgearbeitet hat (Libet 1985, 2004, 

2005). Zwischen dem „Bewusstwerden“ eines subkortikalen Geschehens, etwa einer 

Willensentscheidung und einer motorischen Handlung liegt ein Zeitabschnitt von 150 

ms. Dies reicht aus für die Veto-Funktion eines hinlänglich „freien“ Willens (Libet 

2005 177f). Wir sprechen in der Integrativen Willenstheorie mit Bieri (2001) von 

"bedingt freien Willen" (Petzold, Sieper 2008a). Für diese Funktion nimmt Libet an, 

„dass das bewusste Veto keine vorangehenden unbewussten Prozesse erfordern 

könnte oder das direkte Ergebnis dieser Prozesse wäre. [...] Es gibt keinen logischen 
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Zwang [...], der eine spezifisch neuronale Aktivität erfordert, die bewussten 

Steuerungsfunktionen vorausgeht und sie bestimmt“ (Libet 205, 187, vgl. Jantzen 

2007). Durch die in Therapien zu schulende wichtige  Möglichkeit des 

«Innehaltens», die besonnene Menschen kennzeichnet, wird damit 

E x z e n t r i z i t ä t, Abständigkeit zum Geschehen möglich und die Überprüfung der 

vorliegenden Situation gefördert, ohne voreiligen Impulsen nachzugeben. Vielmehr 

kann man dann willentlich entscheiden (Petzold, Sieper 2008a, d) und verantwortlich, 

absichtsvoll mit Besonnenheit und in Abgleichung mit seinen ethischen und 

weltanschaulichen, ggf. politischen Positionen handeln. Damit ist in unserem 

integrativen Konzept das «nicht Werten» durch ein «besonnenes», hyperreflexives 

Werten ersetzt worden, wie es exzentrischen und geschichts- und weltbewussten 

Wesen mit der Fähigkeit zu «komplexer Achtsamkeit» möglich ist (Petzold, Orth 

2017b; Petzold, Sieper, Mathias-Wiedemann 2022). Eine solche Bewußtmachung 

und unbillige Beschleunigungsprozesse (Rosa 2005, 2012) abbremsende 

Distanznahme wirkt sich für die Achtsamkeitspraxis nicht abträglich aus, sie fördert 

vielmehr «transversale Vernunft» (Petzold, Sieper, Orth 2019c). Das ist ein 

«autoneotisches Denken» – so nennt es Joseph LeDoux (2021, 378ff.) –, in dem 

Kognitionen und Emotionen zusammenwirken (deshalb «Vernunft», nicht nur 

«Verstand» bzw. Rationalität) und Kontext-Kontinuums-Bedingungen, 

W e l t v e r h ä l t n i s s e  mitreflektiert werden, wie es unsere derzeitige 

Weltsituation (Erderwärmung, Energiekrise, Überbevölkerung etc.) notwendig macht 

(Petzold, Sieper, Mathias-Wiedemann 2022). Dafür ist es natürlich notwendig, sich 

mit seinen «ideologischen» Positionen auseinandergesetzt zu haben (Derrida 1986; 

Orth, Petzold, Sieper 2017; Petzold, Orth, Sieper 2019d), denn man kann nicht 

«ideologiefrei» handeln (Blume 2003; Mannheim 1929/1936). Im Integrativen Ansatz 

verwenden wir hier die Unterscheidung von «funktionalen Ideologien», die 

lebensfreundlich und -sichernd sind (Petzold, Orth, Sieper 2014a, 126ff., 678) und 

«dysfunktionalen Ideologien», die lebensfeindlich und destruktiv sind und durch die 

«Menschenrechte verletzt, Macht mißbraucht, Ökologie gefährdet wird» (ebenda 

S.519). Funktionale bzw. konstruktive, ideologische Positionen müssen immer 

wieder neu überprüft und geeicht werden, weil sich die Weltverhältnisse beständig 

verändern. So müssen auch für die Achtsamkeitsansätze kritische Reflexionen in 

Anschlag gebracht werden. Eine Gefahr wird in solipsistischen Tendenzen gesehen, 
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die gesellschaftliche und ökologische Probleme durch Achtsamkeitsangebote 

ausblenden, also eine Tranquilizer-Funktion haben (Figl 2018). Hartmut Rosa (2016) 

hat sich in einem ausführlichen Interview vom Achtsamkeitsboom abgegrenzt: „Was 

mich daran stört, ist die unpolitische Haltung dahinter. Es geht um Wellness, und 

diese Attitüde wird den aktuellen gesellschaftlichen Problemen nicht gerecht. “In 

diese Richtung geht so manche Kritik, und die ist auch durchaus ernst zu nehmen, 

wenn sich Achtsamkeit auf quietistische Ausrichtungen des Buddhismus bezieht. 

Aber da sind ja auch andere starke Strömungen wie die des «sozial engagierten 

Buddhismus» (Thich Nhat Hanh 2008, 2017; Erber 2011; Chadelat, Baudouin 2019, 

Hunt-Perry, Fine 2000). Verweist man auf diesen vietnamesischen buddhistischen 

Lehrer, dann kommt schon das Argument daher, es fände eine Vermischung von 

Lebens- und Weltanschauung mit psychologisch-empirischer Wissenschaft statt 

(Lammers 2019). Ja, im Forschungskontext sollte man da trennen, aber 

therapeutische Maßnahmen führen ja zu Umsetzungen im Leben, und das darf und 

soll sein. Man muss dann auf die Effekte schauen. Lammers als 

Verhaltenstherapeut, merkt an: «Auf Bewertungsprozesse im Rahmen der 

Achtsamkeitshaltung bezüglich der Aufmerksamkeitsausrichtung auf die (internale 

und externale) gegenwärtige Situation nun nicht nur zu verzichten […], sondern 

diesen Bewertungsverzicht aktiv in einem langwierigen Lernprozess zu betreiben und 

lebenslang zu erhalten, erscheint mir wie ein Verzicht auf das aktive Streben nach 

Erreichung von Wünschen und Zielen» (ebenda S. 298f.). Das alles sind 

ausgewählte kritische Perspektiven, die bedacht werden müssen. Jeder Ansatz 

biopsychosozialer Intervention muss deshalb seine Gesamtausrichtung reflektieren – 

auch auf gesellschaftliche und ökologische Perspektiven hin. Der Integrative Ansatz 

ist durchaus auch der Idee einer «eingreifenden Wissenschaft» verpflichtet, wie sie 

Pierre Bourdieu vertreten hat (Bourdieu 1997, 1998; Leitner, Petzold 2004, 2005; 

Sieper, Petzold 2001c) und hat seine biopsychosozialökologischen 

Therapiemethoden immer auch mit einer «Integrativen Kulturarbeit» verbunden 

(Petzold, Orth, Sieper 2014a), die sich als achtsame kultur- und ökologiebewußte 

Praxis verstand und versteht (dieselben 2013a; Petzold 2022d). Deshalb wurden und 

werden immer wieder «Positionen» bestimmt (vgl. grundlegend Petzold, Orth, Sieper 

2013a). Sie werden wieder und wieder thematisiert und kritisch reflektiert (Orth, 
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Petzold, Sieper 2017; Petzold, Orth, Sieper 2019d; Petzold, Sieper, Mathias-

Wiedemann 2022). 
 

»Positionen sind Standorte „auf Zeit“, um bei theoretischen und praxeologischen Aufgaben 
und Themen eine hinlänglich sichere Basis für interventives Handeln zu gewährleisten, 
Themen, die noch aufgrund von Theoriearbeit, Forschung und klinischer Erprobung in 
Entwicklungsprozessen stehen (Derrida 1986). Positionen müssen aber verlassen werden, 
wenn durch Fortschritt und Innovationen neue „Überschreitungen/Transgressionen“ 
möglich oder notwendig werden (Petzold, Orth, Sieper 2000) – sei es im Sinne einer 
Vertiefung von Bestehendem oder einer Verbreiterung der Basis und des Handlungsfeldes 
oder durch Paradigmenwechsel, Gesetzesänderungen, Fortschritte der Forschung und des 
wissenschaftlichen und praxeologischen Erkenntnisgewinns, denn damit wird jeweils 
Neuland [neue Räume] eröffnet. In ihm müssen dann neue „Positionen auf Zeit“ gefunden 
werden, weil der herakliteische Strom weiter fließt.« (Petzold 2017f, 9) 
 
Man kann also «nicht nicht-bewerten», das sei noch einmal unterstrichen. Die 

theoretische Begründung des Nicht-Bewertens und seine praxeologische Umsetzung 

ist in der MBSR nicht substantiell begründet. Oft bezieht sich die «nicht wertende 

Haltung [ … ] darauf, dass Menschen häufig automatisiert dazu neigen, Situationen 

direkt und unbewusst zu bewerten. Wenn Erlebnisinhalte entsprechend der Haltung 

nicht bewertet werden, wird dadurch ermöglicht, dass diesen mit Offenheit und 

Akzeptanz begegnet werden kann, ohne dass die Erfahrungen unterdrückt werden 

oder man sich in diesen verliert», so gibt Sachschal (2022, 8) die Position 

verhaltenstherapeutischer Achtsamkeits-Protagonisten wieder (Michalak, 

Heidenreich, Williams 2012). Das ist ein nachvollziehbares Anliegen, wird jedoch 

neuropsychologisch nicht konsistent angegangen. Der integrative Weg ist hier wohl 

zielführender. 

Immer ist zu beachten, das durch die unlösbare Verbindung von Leiblichkeit und 

Kontext/Kultur/Ökologie (Donald 2008, 269ff.) der «menschliche Geist in einem 

erstaunlichen Umfang von aussen programmierbar» ist (ebenda 304). Die 

«Neuroplastizität» unserer Gehirne (Jäncke 2013, 2016) und die Wandelbarkeit 

unserer Kulturen korrespondieren miteinander. Das gilt es in jeder Form von 

Achtsamkeitsarbeit bzw. Achtsamkeitsmeditation zu beachten. Achtsamkeit, das 

Herzstück des MBCT, muss in unserer Sicht weit ausgreifen. Deshalb haben wir in 

der «integrativen kompelexen Achtsamkeit» (Petzold 2016i) darauf geachtet, dass 

«die Achtsamkeitsmeditation nicht selbstbezogen [bleibt], sondern aus dem tiefen 
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intersubjektiven und ökosophischen Verstehen des Lebendigen» kommt (Petzold 

2016i; Petzold, Hömberg 2014; Hömberg 2017).  

Die "komplexe Achtsamkeit" der integrativen Theorie und Praxeologie bezieht sich 

deshalb nicht nur individualisierend auf die körperliche, kognitive, emotionale Ebene 

des Menschen, sondern immer auch auf gesellschaftliche, kulturelle, ökologische und 

ökonomische Aspekte, indem achtsame Wahrnehmung auf kollektive Themen 

ausgeweitet wird und eine Sensibilisierung für eine Verantwortlichkeit in diesen 

Bereiche erfolgt.  

Das integrative Achtsamkeitskonzept wurde vor dem Hintergrund der 

voranstehenden Überlegungen wie folgt kompakt zusammen gefasst (Petzold (2016i, 

209): 
Komplexe Achtsamkeit in Kontext und Kontinuum als persönliches, aber auch als 

interpersonales und gesellschaftliches Geschehen gründet in einem spiralig 

voranschreitenden Prozess, dem einer «hermeneutischen Spirale» von 

Wahrnehmen, Erfassen, Verstehen, Erklären und Handeln (Petzold 2017f): 

 
 
Abb. 1: Die hemeneutische Spirale der Integrativen Tharapie (Pezold 2017f) 
 
Sie umfasst:  
• Ein Wahrnehmen der eigenen ökologischen und sozialen Eingebettetheit (embeddedness) 
und ihrer anthropogenen Gefährdung auch durch aktives Aufsuchen und 
Inaugenscheinnahme von konkreten Ökotopen (ders.  2006p); 

 
• ein Erfassen der eigenen sozialen und auch ökologischen Zugehörigkeit (Ökologizität, ders. 
2019e) und ihrer Bedrohung durch Mechanismen «multipler Entfremdung», die sich in den 
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ubiquitären Strategien der Ausbeutung, Kolonisierung und letztlich Naturzerstörung (ders. 
1987d) zeigen;  
 
• ein Verstehen, dass die Vernachlässigung oder Ausblendung dieser strukturellen sozialen 
und ökologischen Zugehörigkeiten (ders. 1978c/1991e) ökologische und soziale Destruktion 
zur Folge hat, und man nicht nur etwas, sondern vieles tun muss durch vorbeugende, 
verhindernde, schadensbegrenzende, restitutive, kompensatorische Interventionen;  
 
• ein Erklären durch systematische Theoriearbeit, weiterhin durch das Initiieren und 
Auswerten von Forschung, das Transferieren der gewonnenen Erkenntnisse in Aus-, Weiter- 
und Fortbildungsmaßnahmen, in Öffentlichkeits- und Projektarbeit, zur Förderung der 
Verbreitung der relevanten Wissensstände; schließlich daraus resultierend  
• ein Handeln als besonnene und zielorientierte praktische Konsequenz aus der 
Inaugenscheinnahme von prekären Situationen, ihrer achtsamen Beobachtung und deren 
Auswertung (Petzold 2016i).  
 
Die hier umrissene «komplexe Achtsamkeit» bezieht sich, das dürfte deutlich 

geworden sein, nicht auf buddhistische Achtsamkeitstraditionen, wenngleich diese 
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auch – wie alle «lebensfreundlichen Ideologien» – geachtet werden (Petzold 2009f).

 
Abb. 2: Metahermeneutische Mehrebenenreflexion für mehrperspektivisch 
wahrgenommene und ko-respondierend analysierte Arbeit in Therapie und Supervision 
(Petzold 1994a, 266) 
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Die «komplexe Achtsamkeit» des integrativen Ansatzes stützt sich auf ein 

komplexes epistemologisches Modell, das phänomenologisch-hermeneutisch 

ausgerichtet und neurowissenschaftlich unterfangen ist (Petzold 2017f). Die durch die 

Sinne eines Beobachters wahrgenommene Realität (I), wird duch das Beobachen des 

Beobachtens (II) weitreichender erfasst, und das wiederum wird auf die Bedingungen 

solchen Beobachtens (etwa kultureller Einflüsse und neurozerebraler Prozesse) 

untersucht. Die damit geschaffene Exzentrizität, ja Hyperexzentrizität kann dann noch 

einmal in «philosophischer Kontemplation» ausgelotet und ggf. überschritten 

werden. Die voranstehende Abbildung visualisiert das komplexe Geschehen. Die 

Kontemplation als eine Ebene des Erkenntnisgewinns zu nutzen, wurde von Bertrand 

Russel (1964) eingeführt und kann in der Praxis «komplexer Achtsamkeit» eingesetzt 

werden. Sie ist dabei auf die eigene Person als «Leibsubjekt» und zugleich auch auf 

die umgebende soziale und ökologische «Lebenswelt» gerichtet, denn das eine ist 

nicht ohne das andere zu begreifen, zu haben oder interventiv zu beeinflussen. 

Zielrichtung soll dabei die Entwicklung einer “euthymen Achtsamkeit” sein, einer 

Sensibilität für das “eigene Wohlsein” und für das “Wohlergehen Anderer” Menschen 

und Lebewesen (vgl. Petzold, 2005r; Petzold, Moser, Orth 2012). Mit derart 

umfassenden Perspektiven wird eine ethische Orientierung notwendig (Petzold, Moser 

und Orth (2012, 32), die auf die ökologische, soziale, ökonomische und politische 

Seite unserer menschlichen Natur gerichtet sein muss, die wiederum an der 

Gesamtheit des Lebendigen, an der mundanen Natur partizipiert (Petzold 2017f, 20; 

Petzold, Orth, Orth-Petzold 2009; Petzold, Sieper, Mathias-Wiedemann 2022). Solche 

Ethik schließt eine „Achtsamkeit für Ungerechtigkeit, Unrecht, Benachteiligungen, für 

Schmerzhaftes, für Leiden ein, die die Not und Belastungen Anderer einbeziehen 

muss, Achtsamkeit, die uns motiviert, einzuschreiten, wo dies erforderlich wird“ 

(Petzold 2006i, 2009f; Leitner, Petzold 2005/2010).  

Umfassende Gerechtigkeitsfragen können aus komplexen Achtsamkeitsdiskursen 

nicht ausgeklammert werden (Neuenschwander, Sieper, Petzold 2018). Wir leben ja in 

«einem Haus der Welt», in einer «OIKEIOSIS» mit allem, wie die Integrative Therapie 

mit der jüngeren Stoa betont (Petzold 2019d). Dieses Zusammenleben ist nicht 

einfach, denn die Welt ist mit acht Milliarden Menschen eng geworden und stellt, wenn 

wir eine lebbare «Konvivialität» für alle Lebewesen realisieren wollen, hohe 

Anforderungen, bei denen es noch nicht klar ist, ob und wie wir sie gewährleisten 
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können und mit einer «sozialen und ökologischen Gerechtigkeit» realisieren wollen – 

nicht nur für Europa oder die «priviligierte Welt» (Petzold 2007s) – unsere 

Perspektiven sind da oft eingeschränkt und von extremer Unachtsamkeit 
gekennzeichenet. Wir müssen in viel radikalerer Weise begreifen als das gemeinhin 

geschieht, dass wir noch auf einem langen «Wege zu uns Selbst» in einer mundanen 

Lebensgemeinschaft und zu einer «ökologischen Weltbürgergesellschaft» sind, die 

alle Lebewesen konvivial einbeziehen muss – so haben wir unseren 

Weltbürgeransatz (Petzold, Orth 2004b) inzwischen weitergedacht, denn ohne die 

anderen Lebewesen, in Sonderheit die Photosynthetisierer, die Algen, die Pflanzen, 

die Wälder, die unsere Luft zum Atmen herstellen (ders. 2022j, 2022o), können wir 

nicht leben. Wir aber bedrohen ihre Exsistenz (und damit unsere). Hier stehen wir als 

Menschheit vor ultrakomplexen Problemen mit unserer Lebensführung, mit unserem 

Zusammenleben, Problemen für unsere Wissenschaft und Forschung und politischen 

Handlungen. Vielleicht können Formen kreativer, problemorientierter und 

weltgerichteter Meditation zu den Wegen beitragen, die wir zur Sicherung des 

Lebendigen beschreiten müssen. Solche Meditationswege «komplexer 
Achtsamkeit» sind nicht individualiserend, nicht solipsistisch. Sie können unsere 

Sensibilität und Sorge für das Leben, das Lebendige schärfen und hoffentlich unseren 

Willen zu ökophilem, ökosophischem Handeln stärken (Petzold, Orth 2008; Petzold, 

Oth 2021a; Petzold 2022o).  

 
»Solche weltbezogene MEDITATION hilft dabei, uns in der ultrakomplexen, 
nachmetaphysischen Welt (Habermas 2019) zu orientieren und in dieser sich beständig 
überschreitenden, transversalen Moderne zu navigieren (Petzold, Orth, Sieper 2000), uns 
immer neu zu zentrieren und unsere Verbundenheit mit allem, was ist, zu erleben. Dadurch 
können wir unsere transversale Vernunft stärken und Gelassenheit, Frieden, SINN 
gewinnen. Durch MEDITATION vermögen wir in unseren Tiefen zu loten und zugleich in 
höchster Inspiration die Möglichkeiten unserer Selbst- und Welterkenntnis zu weiten und zu 
übersteigen, um dadurch das Lebenskunstwerk unseres Selbsts (ders. 1999q) sowie unsere 
Beiträge zur Bewahrung der Natur (ders. 2022j,o) und zur Gewährleistung einer friedlicheren 
und gerechteren Welt konstruktiv zu leisten. (vgl. Petzold, Sieper, Orth 2019c )«  
 

Die integrative «komplexe Achtsamkeit» und ihre meditative Praxis (Green 

Meditation, Petzold 2015b) vermag Erfahrungen der Konvivialität zu erschließen 

(Petzold 2019d), Erfahrungen, die sie mit vielen anderen Meditationstraditionen teilt 

(Petzold, Orth 2020b). Achtsamkeitsmeditation stellt im Konzept der «komplexen 
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Achtsamkeit» also eine von vielen Quellen der Erkenntnis dar, aus der in 

hermeneutischen Prozessen und den ihnen zugrunde liegenden Erfahrungen 

geschöpft werden kann. Der in diesem Text vorgenommene Vergleich zeigt, dass die 

neuerlich in der Psychotherapie aufgekommene Beachtung meditativer Traditionen 

und Praxisansätze ein wechselseitiges Lernen der verschiedenen 

Meditationsrichtungen anregen kann. Sie vermögen das Wirkungsspektrum 

therapeutischer Arbeit zu verbreitern und weiter greifende Behandlungsmöglichkeiten 

zu erschließen, die die Möglichkeiten traditioneller Therapiemethoden ergänzen 

können. Das gelingt besonders, wenn in den psychotherapeutischen Verfahren und 

ihren anthropologischen, mundanologischen und persönlichkeitstheoretischen 

Konzepten schon eine gewisse Anschlußfähigkeit zu den meditativen Verfahren 

besteht und wenn diese auch eine Offenheit für psychologische Wege der 

Konzeptualisierung und interventiven Praxis bieten. Die Integrative Therapie hat in 

ihrem theoretischen Ansatz – z. B. über die Konzepte der Nootherapie, dem 

Einbezug geistigen Lebens (Petzold 1983e) und der Mundanologie, dem Natur- und 

Weltbezug (ders. 2015k, 2022o; Welsch 2015) eine solche Anschlussfähigkeit 

bereitgestellt. Für Ansätze, die in meditativen Traditionen ihren Ursprung haben (z. B. 

die Ansätze von Kabat-Zinn, von Segal et al.) mussten bzw. müssen solche 

Anschlüsse erst geschaffen werden, damit sich ein konsistentes Gesamt ergibt. Die 

Entwicklungen sind hier noch im Gange, und insofern wird es fruchtbar sein, wenn es 

zwischen den verschiedenen Diskursen zu einem lebendigen Austausch kommt und 

sie voneinander lernen können. Der vorliegende Beitrag will hierzu Anregungen 

bieten. 
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Zusamenfassung: Unterwegs zu "komplexer Achtsamkeit"- Integrative 
Perspektiven auf die mindfulness-based cognitive therapy (MBCT) und 
Achtsamkeitsmeditation  

In diesem Text aus der postgradualen Weiterbildung in Integrativer Psychotherapie 
an der SEAG wird in einem ersten Teil die achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie 
MBCT von Segal, Williams und Teasdale und ihre Entstehung in kompakter Form 
zusammengefasst. In einem zweiten Teil wird die MBCT aus einer integrativen Sicht 
diskutiert und dann unter Mitarbeit von H.G. Petzold und U. Mathias-Wiedemann 
das integrative Konzept «komplexer Achtsamkeit» vorgestellt.

Schlüsselwörter: Achtsamkeit, achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie, integrative 
komplexe Achtsamkeit, Integrative Therapie 

Summary: On the way to "complex mindfulness"- Integrative perspectives on 
mindfulness-based cognitive therapy (MBCT) and mindfulness meditation 
In this text from the postgraduate training in Integrative psychotherapy at SEAG the 
first part summarizes the mindfulness-based cognitive therapy MBCT by Segal, 
Williams and Teasdale and its development in a compact form. In a second part the 
MBCT is discussed from an integrative perspective. Then with contributions by H.G. 
Petzold and U. Mathias-Wiedemann the integrative concept of “complex 
mindfulness” is presented. 

Keywords: mindfulness, mindfulness-based cognitive therapy, integrative complex 
mindfulness, integrative therapy
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