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Achtsamkeit -
Uberlebensstrategie im medialen Zeitalter

Es wirkt grotesk: Wie kann man in Zeiten, in denen wir me-
dial tberflutet werden mit Katastrophennachrichten, Fake
News, aggressiven Pobeleien und viel medialem Lirm, noch
von Achtsamkeit reden? Wir erleben ein gereiztes gesell-
schaftliches Klima, in dem Emotionen stindig getriggert wer-
den. Wir befinden uns in einem Informations-Tsunami und
wissen oft nicht, ob die Nachricht von einem Bot oder einem
Menschen stammt. Es fillt immer schwerer, das Wichtige vom
Unwichtigen, das Richtige vom frei Erfundenen zu unter-
scheiden. Es wird immer schwieriger, sinnlose Ablenkungen
und Zerstreuungen zu stoppen. Wir lassen uns anstecken, wir
vergleichen uns mit den anderen, haben Angst, nicht mehr
mithalten zu kénnen oder etwas zu verpassen. Wir sind nei-
disch oder verfallen in Hass auf die anderen, die anscheinend
das bekommen, was wir so gerne hitten.

Unser Bezug zur Realitit hat sich verdndert, immer mehr
wird medial vermittelt, immer weniger wird direkt erlebt. Ich
nehme meinen Korper nicht mehr direkt wahr, denn meine
Gesundheitsapp vermittelt mir Daten {iber mein Wohlbefin-
den. Mehr und mehr Technik schiebt sich zwischen mich und




mein Erleben. Mir ist es lieber, eine Kurz- oder Sprachnach-
richt zu versenden, als direkt mit der Freundin zu sprechen.
Von den schonsten Orten der Welt will ich vor allem ein tolles
Bild posten. Dass ich an diesem Ort tatsdchlich selbst war, ha-
be ich fast schon vergessen. Zwischen mich und die Welt hat
sich mehr und mehr ein Bildschirm, Brillen, EarPods oder ein
Kopfhorer geschoben. Der direkte Kontakt ist selten oder so-
gar unangenehm geworden.

Doch geht es eigentlich um anderes: bewusst zu bemerken,
was im Hier und Jetzt geschieht, aufzuwachen aus der Trance,
direkt wahrzunehmen, zu spiiren, zu héren, zu schmecken,
was jetzt ist.

Achtsamkeit macht uns bewusst, wo wir mit unserer Auf-
merksamkeit sind. Sie hilft uns dabei, immer mehr Kontrolle
iber unsere Aufmerksamkeit zu gewinnen.

Achtsamkeit ldsst uns aufwachen aus einem automatischen
Abgelenktsein, aus einem Multitasking-Modus, der immer
mehr unser Leben bestimmt.

Der 6sterreichische Neurologe und Psychiater Viktor Frankl
(1905-1997) hat Auschwitz tiberlebt. Er hat in dieser extrem
bedrohlichen Situation eine Schliisselerfahrung gemacht:
»Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In diesem Raum
liegt unsere Macht zur Wahl unserer Reaktion. In unserer Re-
aktion liegen unsere Entwicklung und unsere Freiheit.«

Achtsamkeit ermoglicht uns den Eintritt in diesen lebendi-
gen Hier-und-Jetzt-Raum. Wir entdecken die Maoglichkeit,
auszusteigen aus der Uberreiztheit und Dauerstimulation und
konnen wieder auswihlen, wem oder was wir unsere Auf-
merksamkeit schenken wollen. Achtsamkeit ist eine Tir zur
inneren Freiheit und bewussten Wahlméglichkeit.

Deshalb liegt ein grof3es Potential in Achtsamkeit fiir unse-




re Gegenwartskultur, um diesen Hier-und-Jetzt-Raum zu be-
wahren und immer wieder neu zu entdecken und aus diesem
Hier-und-Jetzt-Erleben das Leben engagiert und verantwort-
lich zu gestalten.

Achtsamkeit ist dabei jedoch kein magisches Heilmittel
fir all unsere gesellschaftlichen Probleme, ein Liickenbiifder
fir notwendige Verinderungen oder ein elitirer Riickzugs-
ort:

Die Coronapandemie wurde nicht durch Achtsamkeit be-
siegt, sondern durch findige Wissenschaftler, die einen wirk-
samen Impfstoff gefunden haben, der moglichst allen zuging-
lich gemacht wurde.

Die 6kologische Krise wird nicht auf dem Meditations-
kissen iiberwunden, sondern durch engagiertes, vereintes,
nachhaltiges, politisches und wirtschaftliches Handeln.

Achtsamkeit zur Verbesserung der Aufmerksamkeit fiir un-
sere Kinder und Jugendliche zeigt sicherlich auch nur begrenz-
te Wirkungen, wenn unsere Kinder bereits im Kindergarten
und Grundschulalter unbegrenzten Zugang zu digitalen Spie-
len und Social Media haben. Viel wirkungsvoller sind Begren-
zungen, gezielter pidagogischer Einsatz von Medien und einer
klaren Trennung von Online- und Offlinezeiten.

Es ist zynisch, wenn in unterbesetzten Abteilungen die Be-
schiftigten einen Achtsamkeitskurs machen sollen, um effek-
tiver zu arbeiten, anstatt die freien Stellen nachzubesetzen.

Erschwert wird die Sache dadurch, dass eine Achtsamkeits-
mode dazu fiihrt, dass viele Missverstandnisse und eher unan-
gemessene Umsetzungen und Anwendungen kursieren.

Mit dem Leben jetzt in Kontakt zu treten, ist eine bewusste
Fahigkeit unseres erwachsenen Menschseins. Diese Fahigkeit
zum Kontakt wird nicht geprigt von reflexhaften Impulsen,




Gefiihlen und Siichten. Wir sollten vielmehr lernen, mit die-
sen bewusst und reflektiert, eben: achtsam umzugehen.

Achtsamkeit kann in diesem Sinne einen Paradigmenwech-
sel bedeuten, wieder hin zu mehr direktem, aufmerksamem
Kontakt, mehr Beziehung, mehr Mitgefiihl statt Entfremdung,
Betdubung und Abstumpfung, mehr Realitit statt Digitalitit,
mehr neugierige, wache und kreative Aufmerksamkeit, statt
Dumpfscrollen und digitaler Verblédung, mehr bewusste
Nutzung digitaler Werkzeuge anstatt suchtartiger Ablenkung,
mehr Selbstdenken und bewusste, reflektierte Nutzung von
K1, mehr Spiren anstatt Betdubung und Vermeidung, mehr
Bewusstheit fiir Vielfalt und Komplexitit anstatt Populismus,
weniger Bewerten anstatt mehr Fake-Nachrichten, mehr
selbstloses bzw. altruistisches und soziales Verhalten anstatt
riipelhaftem, gierigem Egoismus. Achtsamkeit in diesem Sin-
ne bleibt nicht im stillen Kimmerlein, sie befihigt uns eher
reifer und reflektierter in der Welt zu handeln und zu sein.
Und dies gilt fiir alle Bereiche unserer Gesellschaft, unabhin-
gig davon, ob in unseren Schulen, Betrieben, Partnerschaften,
Familien, Vereinen, Krankenhiusern, im politischen Diskurs:
In unseren Beziehungen zu unserer natiirlichen Umwelt und
Lebensgrundlage konnen wir von diesem direkten aufmerksa-
men Kontakt als Menschen profitieren. Achtsamkeit schafft
Bewusstheit und ermichtigt uns in unserem privaten Raum:
Sie sollte verbunden werden mit engagiertem politischem
Handeln im gesellschaftlichen Raum.

Achtsamkeit sensibilisiert uns nimlich auch fiir die Verletz-
lichkeit von Menschen, fiir die Benachteiligten in unserer Ge-
sellschaft, fiir die Zerbrechlichkeit der Natur — und sei es fiir
das Verschwinden der Schmetterlinge. Diese Sensibilitit kann
wachriitteln fiir engagiertes gesellschaftliches Handeln, in




