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achtsamkeit – der psycho- 
spirituelle Fokus buddhistischer 
Körper(psycho)therapie 

 ■ VON JöRG-M. WOLTERs

a chtsamkeit, Gewahrsein, Bewusstheit 
– psychotherapeutische wie spiritu-

elle Methoden fernöstlicher Weg-Lehren 
und Heilkunstverfahren stehen im Zentrum 
des Bemühens um individuelles Wachstum, 
Minderung von Leiden und »erlebnisinten-
siver« Sinnstiftung auch und gerade über 
Körper- und Bewegungsarbeit. Auch Bu-
dopädagogik und Budotherapie, also auf 
»Budo« (originäre japanische Kampfkunst 
und ihre zen-buddhistische Philosophie 
und Übungs-Praxis) basierende Ansätze, 
vermitteln und fördern eher »geistige« (»in-
nere«) als physisch-technisch (»äußere«) 
Selbst-Entwicklung1. 

Damit sind die traditionellen asiati-
schen Budo-Kampfkünste in ihrem ei-
gentlichen Wesen als Persönlichkeitsschu-
lung und »Seins«- bzw. Lebensphilosophie 
weit entfernt von irgendwelchem sport-
lichen Leistungsdenken moderner Wett-
kampfsportarten. Und erst recht lehren sie 
im Unterschied zu ihnen den »Sieg über sich 
selbst«2, nicht den Sieg über Gegner, lehren 
moralisch-ethische »Samurai-Tugenden«3, 
Gewaltverzicht, Güte und Nächstenliebe, 
und nicht feindseliges Konkurrenzdenken 
oder aggressives Verhalten.

Die Budo-Übungen im Kontext von 
Bewegung, Begegnung und Besinnung sind 
alle auf »Konzentration des Geistes« ange-
legt, haben primär Achtsamkeitstraining, 
das Erleben und sinnliches Gewahrsein so-
wie das Erlernen und die Erweiterung des 
Bewusst-Seins im Fokus.

Die Anmerkungen finden Sie am Schluss des Beitra-

ges, Seite 15-16.
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Der Körper als beseelter Leib und sei-
ne systematische Bewegung dienen als In-
strument zur »Kontrolle« der Psyche, also 
psychophysischer wie psychoemotionaler 
(»innerer«) Vorgänge, des Denkens und 
Wollens sowie der Emotionen und Gefüh-
le – und des rechten Verhaltens. Die durch 
»Meister« geführte Selbsterfahrung und 
Selbstforschung der Schüler (Klienten, Pa-
tienten) – eben sich selbst, sein »Ich« (Sein 
und Erleben) zu beobachten und zu fühlen, 
ebenso seine Partner und Interaktionen mit-
einander (Kooperation) – sind Prozesse der 
körper(psycho)therapeutischen wie auch 
spirituellen »Arbeit am Selbst«. Die Verbes-
serung körperlich-technischer Fertigkeiten, 
das physische »Können«, ist ein Nebenpro-
dukt dieser »geistigen« Schulung und nicht 
etwa Selbstzweck. Nicht das Ergebnis zählt, 
sondern der Weg dorthin (jap. »Do«)4.

Budopädagogik und Budo- 
therapie
Budo als insofern »helfende« oder »heilsa-
me« Kampfkunst5 und Grundlage des pro-
fessionellen pädagogischen oder therapeu-
tischen Anwendungsgebiets hat ebenso wie 
die achtsamkeitsbasierte Psychotherapie 
(MBPT) und ihr Vorläufer, die achtsam-
keitsbasierte Stressreduktion (MBSR) von 
Jon Kabat-Zinn6, ihre Wurzeln in der vor 
allem fernöstlichen Meditationskultur und 
der vor allem im Zen-Buddhismus seit 1500 
Jahren praktizierten gezielten Aufmerk-
samkeitslenkung7, bei der man bewusst 
(»außen« und »innen«) wahrnimmt, was 
im gegenwärtigen Moment ist (»hier und 
jetzt«), ohne zu urteilen oder zu bewerten 
(Akzeptanz). Nur, dass diese Meditation 
im Budo in der besonders »energetischen« 
(jap.: Ki, chin.: Chi) Bewegung mit speziel-
len Kampfkunst-Elementen (z.B. Aiki-do, 
Iai-do, Judo-do, Karate-do, Shaolin Chuan, 
Tai Chi, Yoga) als eben »bewegte Körper«-
Meditation gelehrt und geübt wird.

Während in der präventiven, ressour-
cenorientierten Budopädagogik8 und ih-
ren Lernarrangements »Ich-Findung« und 
-»Stabilisierung«, positive Selbstwahrneh-
mung, Selbstwirksamkeitserleben sowie 
kooperativ-wohlwollendes und vor allem 
faires und friedfertiges Sozialverhalten9 im 
Vordergrund stehen, geht es in der Budo-
therapie um störungsspezifische Heilbe-
handlungssettings, erlittene Behinderungen, 
Krankheiten und Verletzungen, physische 
wie psychische, positiv zu beeinflussen. Und 

in seiner letztendlich spirituellen Dimensi-
on will Budotherapie als Lebens-Lehre und 
Lebens-Coaching mit buddhistischer Theo-
rie und Praxis Leiden und Leid lindern oder 
verhindern und »Glück« als Ergebnis eige-
ner »geistiger« Entscheidung verwirklichen 
helfen10. 

Budo als daoistische Weg-Lehre von 
»esoterischer Kampfkunst«11, und »professi-
onelles Budo« in sozial- und sonderpädago-
gischer oder gar klinischer körper(psycho)
therapeutischer Anwendung12 bauen auf die 
Wirkung des »Wahr-Nehmens«, konzen-
trierten Spürens, bewussten Erlebens und 
somit auf gefördertes Erkennen (Einsicht, 
Erwachen/»Erleuchtung«) vom unmittel-
baren Sein und Tun, von Welt und aktueller 
Wirklichkeit.  

Bewegungs-Meditation
Während klassisches Tai Chi, Qi Gong und 
originäres Yoga bekannte Formen einer 
»Bewegungs-Meditation« im weiteren Sinne 
sind, bei denen Bewegung und Körperhal-
tungen in meditativer Bewusstheit, bewuss-
ter Gemütseinstellung und in Achtsamkeit 
ausgeführt werden, sind die asiatischen Bu-
dokünste in ihrer Qualität als »dynamische 
Meditation« weniger bekannt. Das liegt an 
ihrer massenhaft verfremdenden Verspor-
tung13 und modernen Missinterpretation, 
die die traditionellen Kampfkünste und ih-
ren besonderen Wert systematisch und »auf 
unerträgliche Weise«14 degenerieren15 und 
völlig entarten. Im Kern aber sind die Budo-
Künste »dynamisches Zen«. 

»Ken – Zen – ichi«, wie das berühmte 
Zitat von Zen-Meister Takuan (1573-1645) 
bereits erklärt: »Schwert und Zen sind eins.« 
Demnach geht es in der wahren Kunst des 
Kampfes16 (mit Schwert oder Faust, jap.: 
Ken) ebenso wie in den Übungen des Zen 
(z.B. Sitzmeditation Zazen oder Gehmedi-
tation Kinhin) gleichermaßen darum, sein 
»Ich zu besiegen, das mit seinen unzähligen 
inneren Antrieben den Geist und die Hand-
lung des Menschen verwirrt und der wahren 
Verwirklichung seines Eigenwesens ewig im 
Wege steht«17. Dies ist übrigens allen Weg 
(jap.: Do)-Künsten zu eigen, in denen die 
jeweilige Handwerkskunst sich im Herstel-
lungsprozess, der korrekten und ästheti-
schen Aus-»Übung«, und weniger am End-
produkt erweist, wie bei der Kunst bzw. dem 
Weg der Kalligraphie (Sho-do), des Tees 
(Sa-do) oder der Blumen (Ka-do). Und, wie 
eine japanische Samurai-Weisheit sagt, »ge-
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hören die schönen Künste und die Kampf-
künste zusammen«: »Bun Bu ryo Do«18.

Beim japanischen Zen-Bogenschießen 
(Kyu-do), der Kunst des Schwert-Ziehens 
(Iai-do), -Schneidens (Batto-do) oder 
-Kämpfens (Ken-do) geht es immer um die 
korrekte äußere und innere Haltung, also 
den im ästhetischen Außen (im Körper, in 
der Technik) erkennbaren rechten inne-
ren (geistig-meditativen) Gemüts- und Be-
wusstseinszustand des Ausübenden. Nur im 
Gleichgewicht von Körper und Geist, wenn 
wir in unserer Mitte sind, wenn Denken, 
Handeln, Fühlen, Wollen und Sein eins sind, 
wenn wir in unserem Tun frei und vollkom-
men aufgehen, wenn »nicht Ich sondern Es 
den Bogen schießt«19, kann die Übung ge-
lingen und ein Meisterwerk (und Meister-
schaft) entstehen.

Insofern sind im Budo alle Bewegungen, 
Positionen, Schritte, Techniken und Tech-
nikfolgen (mit und ohne Waffen), Ablauf-
formen, Partnerübungen und Zweikämp-
fe nur Mittel zum Zweck, seinen Geist zu 
kontrollieren, sich selbst und sein Tun in 
vollem Bewusst-Sein in Einklang zu brin-
gen20. Gelenkte Achtsamkeit zur ungetrüb-
ten Selbst- und Umweltwahrnehmung, und 
das im eigenen Bewegungsfluss oder sogar 
in spontaner Interaktion mit einem Gegen-
über – und vor allem seine Angst oder Wut, 
auch Geltungssucht oder Neid usw. dabei zu 
sehen und zu kontrollieren – stehen im Fo-

kus der Budo-(Meditations)-Übungen. Das 
ist »der Sieg über sich selbst« …

Kein Wunder also, dass »Kampfkunst als 
Therapie«21 eine erfolgreiche Methode ist, 
über im Budo angelegte Achtsamkeits- und 
Bewusstseinsschulung22 Selbst-Erleben und 
Selbst-Findung zu initiieren sowie über 
sensible Wahrnehmungserfahrungen »vom 
ICH zum DU zum WIR« zu gelangen und 
ein durch diese Meditationen im Budo ge-
reifter »Friedvoller Krieger« zu werden, der 
sein eigenes Einssein und sein Einssein mit 
seiner Mitwelt begreift und neuen, alles 
wertschätzenden Lebens-Sinn findet23. Dies 
ist der psycho-spirituelle Fokus des Budo – 
auch und erst recht in professionell24 helfen-
der oder heilender Anwendung.

Anmerkungen

1 Wolters, J.-M. / Dorn, C. (Hrsg.): Budo – Wesen 
und Wirken der Kampfkunst; Norderstedt 2020

2 Grundmann, M.: Die Niederlage ist ein Sieg; 
Düsseldorf 1983

3 Wolters, J.-M.: Samurai-Tugenden und Psycho-
therapie heute; in: Ursache & Wirkung. Zeitschrift 
für Gesellschaft, Gesundheit, Spiritualität, Ökolo-
gie, Kultur und Politik aus buddhistischer Sicht; 
7/2020, online

4 Möhle, K.: Der Do der Kampfkunst und die 
Entwicklung einer Lebensform der Achtsamkeit; 
LIT-Verlag 2011; Schottelius, S.: Do – Der Weg 
zur inneren Meisterin. Kampfkunst-Philosophie 
fürs Leben; tao.de in J. Kamphausen Mediengrup-
pe, 2015
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ACHTSAMKEITSKULTUREN

Liebe Leserin, lieber Leser,

nehmen wir zum Beispiel Jäger, Soldaten, Boxer. Ihr Geschäft ist es unter an-

derem, Gewalt anzuwenden. Dabei müssen oder sollen sie aufmerksam, wach, 

fokussiert zu Werke gehen. Jäger, Soldaten, Boxer pflegen auch das Ethos des 

Respekts vor dem Gegner (dem zu erlegenden Tier, dem Feind, dem Kontra-

henten) – in der Theorie. Was man davon so sieht oder darüber liest, na ja, die 

Praxis beweist eher das Gegenteil. Und Jäger feiern Feldmessen, Soldaten wer-

den gesegnet, Boxer bekreuzigen sich. Würden wir diesen Leuten zubilligen, sie 

wären achtsam, respektvoll und spirituell? Eher nicht, im Großen und Ganzen.

Achtsamkeit, Respekt, Spiritualität – in den fernöstlichen martial arts  

(= Künste des Kriegsgottes Mars) zentrale Begriffe, obwohl es sich, wie 

schon der Name sagt, um kriegerische »Künste« handelt. Vor allem die unter 

»Kampfsport« firmierenden wettbewerbsmäßigen Vollkontakt-Varianten zielen 

auf Schädigen des Gegners ab bis hin zur Kampfunfähigkeit, Bewusstlosigkeit 

(und in verbotenen Wettkämpfen auf noch üblere Zustände). Ein Kollege (also 

ein Focusing-Therapeut), der auch als Kampfsport-Trainer arbeitet, erzählte 

mir, dass er seinen Kämpfern die Einstellung vermittle, den Gegner nicht bloß 

zu besiegen, sondern zu vernichten. Aber selbst in diesen Kreisen werden Acht-

samkeit und Respekt als Tugenden ausgegeben. Dieser Kollege war der Auffas-

sung, Kampfsport und Focusing hätten viele »wertvolle« Gemeinsamkeiten! 

So gesehen finde ich die deutliche Unterscheidung zwischen Kampfsport 

und Kampfkunst, wie sie Jörg Wolters in seinem Artikel auf Seite 13ff. trifft, 

sehr begrüßenswert. In der Kampfkunst werden die Kampf- und Verteidigungs-

techniken so ritualisiert, verfeinert und ästhetisch kultiviert, dass ihre Einübung 

nicht mehr zum Sieg über den Feind taugt, sondern dem Sieg über sich selbst 

dienen soll. 

Trotz der zentralen Stellung der Achtsamkeit sowohl in Wolters' Verständ-

nis von Kampfkunst als auch im Focusing unterscheidet sich beides doch 

recht grundsätzlich: Die aus »östlichen« Traditionen stammenden Vorstellun-

gen, wie sie in Formulierungen wie »rechtes Verhalten«, »Kontrollieren des 

Ich«, »Samurai-Tugenden« und auch »Sieg über sich selbst« zum Ausdruck 

kommen, sind dem Focusing ziemlich fremd. Besonders das Verhältnis zwi-

schen »Meister« und »Schüler« hat in der Beziehung zwischen focusingo-

rientierten Therapeut*innen und Klient*innen oder Ausbilder*innen und 

Ausbildungsteilnehmer*innen keine Entsprechung. 

Auch Zazen, das aufrechte Stillsitzen, hat, wie die vom Zen-Buddhismus 

stark beeinflussten Kampfkünste, etwas dem Focusing Entgegengesetztes: Dort 

sollen von außen vorgegebene gleichförmige Haltungen und Bewegungen inne-

re Wandlung bewirken, im Focusing wollen wir den Körper freilassen, damit er 

seine jeweils augenblicklich stimmige Haltung selbst finden, …

Lesen Sie weiter auf der letzten Seite.
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Fortsetzung von Seite 1:

… einnehmen und verändern kann. Im Focusing wollen wir einen nächsten, für 

jede Person und in jeder Situation unterschiedlichen, stimmigen Schritt entste-

hen lassen. Was immer wir tun, unsere absichtsfreie Haltung lässt das Ergebnis 

offen. 

Daher gibt Focusing gar nicht her, irgendwelche überpersönlichen Ziele an-

zustreben, wie etwa »Erleuchtung« oder (Selbst-)Disziplinierung. Wir verfolgen 

keine pädagogischen Absichten, wir schreiben keinen Tagesablauf vor. Focusing 

dient keinem Glaubenssystem, keiner Ideologie, im Gegenteil: Es ist eine Vorge-

hensweise, die verfestigte Inhalte aufspürt und zur Disposition stellt. 

Ich bin schon seit Langem dafür, Achtsamkeit nicht als konstitutiven Begriff 

für Focusing in Anspruch zu nehmen. Zu vieles und zu viele verbergen sich 

hinter diesem ursprünglich buddhistischen Konzept. Und zu spezifisch ist das, 

was wir im Focusing darunter verstehen. Unsere Art des Achtsamseins können 

weder Jäger noch Soldat, weder Boxer noch Kampfsportler (alle absichtlich 

ohne Gendersternchen), weder Kampfkünstler*innen noch so manche Meditie-

rende so ohne weiteres für sich reklamieren.

Nicht, dass ich meinte, Focusing wäre besser oder wertvoller, aber anders, 

jedenfalls in manchen Hinsichten.

JOHANNES WILTSCHKO

Focusing-oriented therapy is not therapy

that includes brief bits of focusing instruction.

Rather it means letting that which arises from the focusing depths

within a person define the therapist’s activity, the relationship,

and the process in the client.

GENE GENDLIN


