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ALFRED BAST, geb. 1948 in
Schwabisch Gmiind, studierte an
der Staatlichen Akademie der
Bildenden Kiinste Stuttgart. Mit
einem Stipendium der Studien-
stiftung des deutschen Volkes
widmete er sich 1974 dem
bildnerischen Forschungsprojekt
»Dualitat und Polaritat« in
Pondicherry/Auroville (Indien).
1995 griindete er die Initiative
»KUNST KLOSTER art research
e.V.«, deren Ziel es ist, durch
Kunst, Bewusstsein und
Wahrnehmung die schépferischen
Intelligenz zu férdern.

Seit 1975 sind Ausstellungspro-
jekte, Performances, Seminare,
Vortrage und Veréffentlichungen
auf regionaler, nationaler und
internationaler Ebene Bestandteile
seiner bildnerischen Arbeit.
www.alfred-bast.de
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EDITORIAL

irlebenin einer Zeit, in der

wir in besonderer Weise

mit den Grenzen unseres

Wissens konfrontiert sind.
Komplexe Herausforderungen wie der Kli-
mawandel oder die Corona-Pandemie zei-
gen uns, wie wichtig der respektvolle und
fruchtbare Dialog verschiedener Wissens-
und Praxisdisziplinen ist, um in einer sich
standig verandernden Situation erkennt-
nis- und handlungsfahig zu bleiben. Gleich-
zeitig erfahren wir in existenziell verunsi-
chernden Zeiten auch die Bedeutung einer
inneren Entwicklung, einer menschlichen
Reifung hin zu mehr Bewusstheit, Verste-
hen und Mitfiihlen.

Welche erprobten Wege gibt es, um ei-
ne solche individuelle Bewusstwerdung zu
unterstiitzen? Welche inneren Qualitaten
gilt es in einer solchen neuen Kultur des
Wissens und Erfahrens zu integrieren? Und
wie kann daraus auch die Verbundenheit
und Erkenntnisfahigkeit im sozialen und ge-
sellschaftlichen Ganzen gestarkt werden?

Diese Fragen beschaftigen uns immer

GRENZENLOS DENKEN
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wieder in unseren redaktionellen Dialogen
fur evolve, und sie werden auch auf verschie-
denen Ebenen das Thema des Kongresses
»Meditation und Wissenschaft« sein. In die-
ser inhaltlichen Resonanz freuen wir uns,
diese Themen-Beilage zum Kongress pro-
duzieren zu kdnnen. Unser grofer Dank gilt
dem Knstler Alfred Bast, mit dessen Ar-
beiten wir diese Sonderausgabe von evolve
gestalten konnten (mehr Infos zum Kiinst-
ler finden Sie im Impressum). Wir danken
auch Geseko von Liipke, der das Interview
mit Hartmut Rosa beigetragen hat.

Ganz besonders freuen wir uns, dass
Tobias Esch, der Vorsitzende des Wissen-
schaftlichen Kuratoriums »Meditation & Wis-
senschaft« fiir uns einen einleitenden Text
zum Anliegen der Konferenz geschrieben hat.

Herzlichst ﬂ_} éA—/

MIKE KAUSCHKE
Leitender Redakteur

Vom Wissen zum Bewusstsein

ie Wissenschaft der Meditati-
onist mitten in der Gesellschaft
angekommen. Angewandte For-
schung und ein Transfer von Er-
kenntnissen aus der Meditations- und
Bewusstseinsforschung haben nicht nur
die Medizin verandert, sondern sich in
viele Alltagsfelder unserer »neuen Nor-
malitdt« (mit oder ohne Corona) vor-
gearbeitet. Von der Geburt, tber Kita,
Schule und Hochschule, bis hin zum Ar-
beitsplatz, dem »vierten Lebensalter« oder
zur Sterbebegleitung - Achtsamkeit und
Bewusstseinstraining begleiten uns in vie-
len Lebenslagen.

Meditation fiihrt Giber die Zeit zu dyna-
mischen Veranderungen, sowohl intrapsy-
chisch als auch intersozial, im individuel-
len Bewusstsein und im kollektiven Sein,
gespiegelt von unseren Gehirnen: Unsere
Hardware (das Gehirn selbst, der Kérper)
verédndert sich - nicht nur unsere Aktivi-
taten, unser Denken und unser Tun. Und

so fuhrt regelméafige Meditation zu Rei-
fungsprozessen, die man auch im Sinne
einer Herzensbildung oder Bewusstseins-
bildung auffassen kann.

Was liegt dann naher als zu fragen, was
Meditation und Bewusstseinsbildung in Be-
zug auf Bildung allgemein beitragen kon-
nen, welche Aspekte Bildungsforschung
und Padagogik aus den Erkenntnissen der
Meditationswissenschaft ibernehmen
kénnten? Letztendlich geht es um Fihrung,
im Aufden undim Innen, um Selbstfiihrung:
Prozesse von Resonanz und Beriihrungim
Miteinander und im eigenen Sein.

Geistes- und Naturwissenschaften wer-
den an dieser Schnittstelle zusammen-
geftihrt. Und so ist die Spiritualitat heute
ein moderner Aspekt, der in beide Welten
hineinreicht und als Brlicke zu einer »h6-
heren« oder wahrlich integrativen Wis-
senschaft fihren kénnte.

In diesem Sinne verstanden, hat die
Meditationsforschung mafdgeblich dazu
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beigetragen, dass Grenzen in Wissen-
schaft, Anwendung und Praxis geweitet
wurden, iberkommene Paradigmen ab-
gel6st oder erganzt wurden und Diszi-
plinen (und Menschen!), die frither eher
Abstand voneinander gehalten haben,
heute Gemeinsamkeiten entdecken. In
Zeiten von »Fake News« und Verschwo-
rungstheorien versprechen dieser plura-
listische Dialog und die Transparenz und
Offenheit auch der Wissenschaft einen
erfrischenden Aufbruch!

ﬁ?\'@ %L/

lhr

UNIV.-PROF. DR. MED. TOBIAS ESCH
Vorsitzender des Wissenschaftlichen
Kuratoriums »Meditation & Wissenschaft«.
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» Resonanz ist die Urform
menschlicher Weltbeziehung. «

WIE UNS RESONANZ EINE
NEUE WELT EROFFNET
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Der Soziologe Hartmut Rosa sieht einen Ausweg aus unseren gegenwartigen Krisen
in einer neuen oder wiedergewonnenen Resonanzbeziehung zur Welt. Geseko von
Liipke sprach mit ihm iiber das Héren und Antworten in herausfordernden Zeiten

und das Gliick der Unverfiigbarkeit.

evolve: Was ist fiir Sie die zentrale Heraus-
forderung der gegenwirtigen Zeit?

Hartmut Rosa: Wir leben in den gegen-
wartigen Verhéltnissen in einer Welt, die
flir uns durch und durch problematisch ge-
worden ist und uns eigentlich nur noch als
Aggressionsflache begegnet. Wir miissen
sie technisch beherrschbar, politisch re-
gulierbar, wissenschaftlich zuganglich und
6konomisch verfligbar machen, in einer
Logik der Steigerung, die keine Grenzen
kennt. Diese Situation zwingt uns als In-
dividuen in ein Aggressionsverhaltnis zur
Welt und zum Leben. Auf der einen Seite
fuhrt dies zu politischen und 6kologischen
Aggressionen mit einem zerstdrerischen
Ausbeutungsverhaltnis gegeniber der
Mitwelt, der Natur. Auf der anderen Sei-
te fiihrt es zur individuellen Erschépfung
(Burnout), zur politischen Erschépfung
und zur 6kologischen Erschépfung.

DER ZWANG ZUM IMMER-MEHR

e: Was ist fiir Sie die Wurzel dieses Zwangs
zur Beschleunigung, zum Immer-Mehr, der
unsere industrielle Wachstumsgesellschaft
im Kern prégt?

HR: Das eine ist, dass wir gar nicht mehr
anders kdnnen, weil wir die Institutionen
der Moderne so aufgestellt haben, dass sie
sich nur dynamisch stabilisieren kénnen.
Sie sind auf Steigerung angewiesen, um
das Bestehende zu erhalten. Wenn wir die
Wirtschaft nicht steigern, nicht schneller
und innovativer werden und kein Wachs-
tum realisieren, dann kénnen wir nicht die
Zahl der Jobs und Betriebe aufrechterhal-
ten. Unsere Renten- und Gesundheitssys-
teme kommen in grofde Schwierigkeiten,
weil wir sie nicht mehr finanzieren kén-
nen. Unser Bildungssystem, die Kiinste,
die Museen und die Theater kdnnten wir
uns nicht mehr leisten.

e: Was ist der blinde Fleck hinter dieser all-
gegenwdrtigen Beschleunigung von Wirt-
schaft, von Politik, von Konsum, von Geld?

HR: Ich wiirde hier auf unsere Weltbezie-
hung verweisen, die Art und Weise, wie wir
uns auf die Welt beziehen, in die wirimmer
hineingestellt sind und die uns als gegen-
Uberstehend erscheint. Die Grundform, in
der wir uns auf sie beziehen, besteht darin,
dass wir sie beherrschbar und kontrollier-
bar machen wollen, also wissenschaftlich
erkennen, technisch beherrschen, 6kono-
misch verfligbar und politisch steuerbar
machen wollen. Das ist ein Grundverhalt-
nis zur Welt, das man als Verhaltnis des
Verfligbarmachens beschreiben kann. Da-
ran hangt unsere Vorstellung von Glick,
von Freiheit, von gelingendem Leben. Wir
erfahren Glicksmomente, wenn es uns
gelingt, einen neuen Ausschnitt der Welt
verfligbar zu machen, wenn wir z. B. zum
ersten Mal ein Smartphone benutzen oder
im Internet surfen.

Das ist aber eine verkiirzte Vorstel-
lung von gelingendem Leben und Glick.
Denn wir stellen fest, dass wir nicht dann
wirklich gliicklich oder erfllt sind, wenn
wir den Horizont immer mehr erweitern,
sondern wenn wir auf bestimmte Weise
mit der Welt, mit den Menschen, mit der
Natur, mit den Dingen in Beziehung treten,
dieich als Resonanzbeziehung bezeichne.

e: Esliegt ein grofes Paradox darin, dass wir
auf der einen Seite die Welt immer verfiig-
barer machen, gleichzeitig aber ein Welt-
verlust stattfindet. Was verlieren wir in die-
sem Prozess des Verfiigbarmachens und der
Beschleunigung?

HR: Wir erleben zwei Verlusterfahrungen.
Die eine wurde in der abendlandischen
Kultur- und Philosophiegeschichte mit
den Stichworten der Entfremdung, Ver-
dinglichung oder Entzauberung beschrie-
ben. Die Dinge sind uns zwar verfligbar,
stehen uns aber als tote dufere Dinge ge-
genlber. Etwas, von dem wir gehofft hat-
ten, dass es in eine lebendige Beziehung
zu uns tritt und eine transformative Kraft
entfaltet, wird plotzlich zu einem toten
Objekt. Ich kann hunderte Urlaubsorte
besuchen, aber immer derselbe bleiben
und eigentlich gar nichts erfahren. Oder

ich habe auf Spotify 50 Millionen Musik-
titel und kann einen nach dem anderen
anklicken und dabei weder bewegt noch
berthrt werden.

Dieses Verfligbarmachen hat eine pa-
radoxe Kehrseite. Wir hatten das Geftihl,
dass wir alles kontrollieren und beherr-
schen miissen, aber real kdnnen wir immer
weniger kontrollieren und beherrschen. Die
Finanzmarkte sind nicht mehr beherrsch-
bar, politische Geschehnisse werden un-
berechenbar, wie die Folgen des Brexits
oder der Politik Trumps.

GEMEINT WERDEN

e: Sie sehen in der Resonanzerfahrung den
Kern einer anderen Weltbeziehung. Was ist
Resonanz fiir Sie?

HR: Resonanz ist eigentlich die Urform
menschlicher Weltbeziehung, nach der wir
uns sehnen. Es ist eine bestimmte Wei-
se, mit der Mitwelt in Beziehung zu tre-
ten, die noch nicht auf Beherrschen, Kon-
trollieren und Verfligbarmachen abzielt.
Wenn ein Saugling geboren wird, will er
sofort mit der Welt in Kontakt treten, mit
seinen Armchen, spater mit der Stimme
und dem Blick. Er will Resonanz erzielen,
eine Antwort erfahren. Diese Resonanzer-
fahrung ist der Inbegriff von Gluck: wenn
ich mit meiner Stimme oder meinem Tun
etwas erreichen und bewegen kann, aber
auch gemeint und beriihrt werde von dem,
was ich erfahre.

Eine Resonanzbeziehung, die wir zum
anderen Menschen, zu Ideen, zur Musik
oder zur Natur erfahren kénnen, beschrei-
beichinvier Momenten: Das erste ist, dass
uns etwas wirklich bertihrt, uns meint, uns
inwendig ergreift. Das zweite ist, dass wir
uns als selbstwirksam erfahren: Ich kann
die andere Seite erreichen, ich kann einen
Kontakt herstellen. In diesem Kontakt, aus
dem Bertihrtwerden und dem Antworten
entsteht ein Resonanzdraht zur Welt. Und
wenn ich mit einem Menschen, einer ldee,
einer Landschaft in Resonanz trete, ver-
wandle ich mich dabei. Das ist die dritte



Dimension, die vierte ist die prinzipielle
Unverfligbarkeit. Solche Resonanzbezie-
hungen bleiben unverfigbar, ich kann sie
nicht kaufen oder systematisch herstellen.

Diese andere Form der Weltbeziehung
fordert auch institutionelle Konsequenzen.
Wir brauchen andere Formen des Wirt-
schaftens und des Umgangs mit Natur
und vielleicht auch der politischen Selbst-
steuerung. Resonanz kann dabei einen
Mafistab liefern, an dem wir uns orien-
tieren kdnnen.

e: Nicht gelingende Resonanzen fiihren zu
einer misslingenden Weltbeziehung, mit Fol-
gen wie der 6kologischen Krise, der Klima-
krise oder der Wirtschaftskrise.

HR: Es ist ganz wichtig zu verstehen, dass
wir nicht immer und mit allem in Resonanz
sein konnen. Zur Ausstattung des Men-
schen gehort auch eine zweite Seite, die
ich als stumme oder verdinglichte Welt-
beziehung bezeichne. Es ist eine Kultur-
leistung, dass wir die Welt auf Distanz
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Esist esinteressant, dass in der Moderne
Begriffe im sogenannten »Kollektiv-Singu-
lar« entstehen wie z. B. die Natur. In ande-
ren Kulturen gibt es den Begriff so nicht,
dort spricht man vom Bach, vom Fels, vom
Busch, aber nicht von der Natur als singu-
lare Existenz. Etwas Ahnliches sehen wir
beim Begriff der Geschichte, wo es nicht
mehr nur Geschichten gibt, sondern die
Geschichte als ein monolithisches, sich
bewegendes Gegeniiber. Ahnlich ist es
mit der Kunst: Es gibt nicht nur dieses
oder jenes Kunstwerk, sondern die Kunst
als Gesamtbegriff.

Das deutet auf eine bestimmte Reso-
nanzsensibilitat hin, in der z. B. die Natur
zu einem anderen gemacht wird, mit dem
ich in Beziehung treten kann. Denn Reso-
nanz ist nicht in erster Linie als Selbstbe-
gegnung angelegt, sondern wir brauchen
die Erfahrung, mit einem anderen in Kon-
takt zu treten. Resonanz ist nicht Identitat
aber auch nicht reine Differenz - weder
bin ich das andere, noch ist es vollkommen
verschieden von mir. Resonanz bedeutet,

» Wir haben ganz viele Méglichkeiten, aber nichts
davon bewegt uns wirklich. «

bringen, wissenschaftlich erkennbar und
technisch bearbeitbar machen kénnen.
Diese Fahigkeit ist notwendig fur unser
Uberleben. Aber wenn die daraus resul-
tierende stumme Weltbeziehung und die
damit verknlipfte Aggressionshaltung zum
dominanten Modus wird oder sogar zur
einzigen Art und Weise, wie wir mit Welt
in Beziehung treten konnen, dann kommt
es zu einer misslingenden Weltbeziehung.

ZWISCHEN OHNMACHT
UND ALLMACHT

e: Die moderne Oko-Philosophie geht davon
aus, dass wir in einer Geschichte der Trennung
gefangen sind und (ber dieses Paradigma
der Trennung zwischen Mensch und Natur
hinausgehen sollten. Bezieht sich Resonanz
immer auf die Natur als das andere oder kann
Resonanz auch eine verdnderte Beziehung
zur Mitwelt sein, die uns mit einschlief3t?

HR: Das ist eine wichtige und tiefe Frage.

dieses andere hat mir existenziell etwas
zu sagen und ich kann mit ihm in Verbin-
dung treten, aber um den Preis der Ver-
wandlung. Ich bleibe nicht der, der ich bin.

Naturerfahrungen im Plural kénnen
dieses Moment des anderen durchaus be-
wahren. Wenn mir ein Tier begegnet, dann
erfahre ich vielleicht nicht die Natur, aber
ein anderes Wesen, mit dem ich intrinsisch
verbunden bin. Diese Gleichzeitigkeit des
anderen und der Verbundenheit erzeugt
die Resonanzqualitéat.

Resonanz unterscheidet sich von psy-
chologischen Konzepten wie Flow oder
Achtsamkeit. Es ist nicht einfach ein Zu-
stand des Subjekts. Resonanz ereignet sich
immer zwischen uns. Das, was als ich und
du oder das andere erscheint, geht auch
aus der Beziehung hervor.

e: In der Klimakrise stehen wir vor einer ra-
dikalen Unverfiigbarkeit, weil wir das Kli-
ma mdglicherweise nicht mehr kontrollieren
kénnen. Gleichzeitig gibt es die Steigerung
des Kontrollwahns mit Geo-Engineering, um

unverfiligbare Prozesse wieder verfiigbar zu
machen. Was ist hier der richtige Ansatz?

HR: Resonanz ereignet sich zwischen Ohn-
macht und Allmacht. Wir kénnen nicht
alle Prozesse verfligbar machen, aber wir
mussen auch nicht ohnmachtig akzep-
tieren, was geschieht. Wir konnen statt-
dessen in einem Horen und Antworten,
das immer ergebnisoffen ist, erforschen,
was in der jeweiligen Situation die richti-
ge Handlungsweise ist. Resonanzfahigkeit
wiederherzustellen bedeutet, existenziell
in unserem Dasein auf diese Krise eine
Antwort zu finden, die uns verandert und
gleichzeitig die 6kologischen Sphéren be-
ruhrt, sodass wir z. B. den Temperaturan-
stieg minimieren kénnen.

KRISE DER ANRUFBARKEIT

e: Was brauchen wir, um resonanzfdhiger
zu werden?

HR: Wir kénnen nicht zu Subjekten werden,
wenn wir nicht durch Resonanzprozesse
gehen. Aber wir kénnen den Resonanzsi-
nn verlernen, sodass wir diesen inneren
Anruf durch eine Sache, durch eine Mu-
sik, eine ideale Landschaft, einen Men-
schen gar nicht mehr erfahren. Adorno
und Horkheimer beschreiben einen Grund
daftir in der instrumentellen Vernunft und
dem identifizierenden Denken: Ich weif3
immer schon, was mir begegnet und kann
es nur steigern oder anhaufen. Wir kon-
nen die Anrufbarkeit verlieren, wir befin-
den uns auch in einer Krise der Anrufung.

Zudem sind wir in einer Krise der Selbst-
wirksamkeit. Wir sind zwar technisch sehr
machtig geworden und kénnen viele Din-
ge mit einem Klick bewegen, aber es ist
kein sinnlich erlebter physisch wirksamer
Kontakt, was dazu fihrt, dass wir uns als
ohnmaéchtiger erleben.

e: Erméglicht Religion auch einen Zugang
zum Unverfligbaren, oder ist Mystik nicht
letztlich der Inbegriff des Unverfiigbaren,
das aber erfahrbar ist?

HR: Mystische Konzeptionen wie bei Meis-
ter Eckhart oder in buddhistischen Traditi-
onen versuchen, die Resonanzerfahrungen
denkbar zu machen. Hier kann man sehen,
wie die Gotteserfahrung oder der Gottes-
begriff als Resonanzbeziehung gedacht
wird, die Begegnung mit einem anderen,

Begegnung immer wieder neu transfor-
miert. Konzepte von Meditation gehen
davon aus, dass eine transformierende
Beziehung zu einem anderen entsteht,
welche Verbundenheit erfahrbar macht.
In existenzieller Hinsicht, wenn es um die
Frage geht, wie wir mit dem Leben, mit
der Welt oder dem Universum verbunden
sind, kénnen uns religiése Erfahrungen
und Ideen einen Resonanzsinn eréffnen.
Darin liegt auch die Starke von religitsen
Riten. Beim Abendmahl entsteht durch
die Einnahme der Hostie oder des Weins
eine Verbindung zwischen den Glaubigen,
die ich als horizontale Resonanz zwischen
Menschen, als Kommunion bezeichne. Es
entsteht aber auch eine diagonale oder
materielle Resonanz, weil ich spiire, dass
es etwas in mir bewirkt und veradndert.
Und schliefdlich auch eine vertikale exis-
tenzielle Resonanz, weil meine Existenz
gemeint ist und in Verbindung steht mit
einem umgreifenden Ganzen.

e: Sie bezeichnen die Moderne als Resonanz-
katastrophe. Was ist der Ausweg aus dieser
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HR: Die Moderne ist nicht nur eine Reso-
nanzkatastrophe, sondern hat auch die
Resonanzsensibilitat befordert. Wir se-
hen Liebesbeziehungen z. B. heute als Re-
sonanzbeziehung, nicht als 6konomische
Zweckgemeinschaft oder rein sexuelle Be-
gegnung. Auch Eltern-Kind-Beziehungen,
Freundschaft, sogar Politik und Demokra-
tie leben von der Idee, dass Birgerinnen
und Biirger miteinander in Resonanz treten
kénnen. Der Resonanzsinn ist durchaus le-
bendig, aber kommt zu einer permanen-
ten Ubersetzung des Resonanzbegehrens
in Objektbegehren. Das ist die Antriebs-
feder kapitalistischer Konsumpraktiken.

e: Ist das ein Auftrag an die Bildung, solche
Formen von Resonanz bewusst zu machen?

HR: Ich firchte mich ein bisschen davor,
Resonanz auf den Lehrplan zu setzen. Ne-
ben Demokratie und Geschichte soll man
auch noch Resonanz lernen. Resonanz
ist nicht verfligbar und kann nicht syste-
matisch verordnet, sondern nur erfahren

werden. Aber ich glaube schon, dass kul-
turelle Institutionen wie Museen, Theater
und auch Schulen es als Bildungsauftrag
sehen kénnten, Resonanzerfahrungen zu
ermoglichen. Sie kénnen Resonanzraume
bereitstellen, in denen Resonanzerfahrun-
gen gemacht werden kénnen.

e: Von welcher resonanten Welt trdumen
Sie? Was ist |hr Idealbild einer resonanten
Gesellschaft?

HR: Ich habe tatsachlich so etwas wie eine
Vision. Es musste wieder ein Sinn fir Ge-
meinwohl entstehen, mit einem Wir-Ge-
fahl als zusammenlebende Menschen.
Das umfasst verschiedene Dimensionen:
Wirim Dorf oder der Stadt, wir in unserem
Land, wir in Europa und wir in der Welt
realisieren zusammen eine Lebensform,
die in vielfaltigen Dimensionen in Reso-
nanz steht. Wir entwickeln ein resonantes
Naturverhéltnis zwischen Allmacht und
Ohnmacht. Wir passen uns nicht der Na-
tur an, wir unterwerfen und beherrschen
sie nicht, sondern wir treten mit ihr in eine
lebendige Beziehung. Auf gleiche Weise
kann man sich zur eigenen Geschichte
verhalten. Wir missen nicht so sein, wie
wir immer waren, wir miissen aber auch
nicht komplett anders sein, sondern wir
kdnnen gerade auch auf die negativen
Erfahrungen héren und antworten. Wir
kénnen uns als Blrgerinnen und Biirger
in einem Resonanzmodus begegnen, in
dem Wissen, dass der oder die andere
anders lebt, anders glaubt, anders liebt.
Aber ich kann ihn erreichen und so mit
ihm in Verbindung treten, dass ich mich
verandere und er sich verdndert. Das wére
eine Lebensform, wie ich sie mir wiinsche
und ertrdume. 7

Das Gesprdch fiihrte Geseko von Liipke.

Prof. Hartmut Rosa lehrt Soziologie an der
Friedrich-Schiller-Universitat Jena und ist
Direktor des Max-Weber-Kollegs der Universitat
Erfurt. Er ist Mitherausgeber der Fachzeitschrift
»Time & Society« und des »Berliner Journals fir
Soziologie« sowie Autor mehrerer Biicher.

© VIDEO ZUM THEMA
Ein Video-Interview mit Hartmut Rosa.
www.youtube.com/watch?v=CMmOBOQOY9ZXU
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Wie Achtsamkeit wirkt

Achtsamkeit entfaltet sich fiir uns durch eine Praxis des Gewahrseins, nicht allein durch das Erlernen
von Wissen. Diese Achtsamkeitspraxis verandert unser Bewusstsein, so die Erfahrung vieler
Weisheitstraditionen. Aber welche konkreten Veranderungen kénnen wir beobachten, wenn sich
Menschen in verschiedenen Kontexten einer regelmafligen Achtsamkeitsiibung widmen?
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SPEKTRUM

Wir stellten Menschen, die diese Wirkung von Achtsamkeit erforschen, e ; e

dazu jeweils eine Frage: Was sind die Voraussetzungen dafiir,

dass Achtsamkeit unser Handeln und

Konsumverhalten positiv beeinflusst? Was sind fiir Sie die Bewusstseinshaltungen, die
Wie trdgt Achtsamkeit zum Wohlbefinden bei, nicht nur Fiihrende heute besonders brauchen?
als therapeutische Methode, sondern insbesondere auch

bei den Mitarbeitenden im Gesundheitswesen? So A Ge Iger

Lena Werdecker

Mitarbeitende im Gesundheitswesen sind in

ihrer alltaglichen Arbeit mit hohen physischen

und psychischen Anforderungen sowohl in-

nerhalb als auch auferhalb der Interaktion mit

Patientinnen und Patienten konfrontiert. Sie

haben einen hohen Arbeitsumfang, arbeiten
haufig unter Zeitdruck und tragen dabei eine hohe Verant-
wortung. Emotional herausfordernde Situationen wie die
Begleitung von kranken und sterbenden Menschen geho-
ren zu den Tatigkeiten der Gesundheitsberufe.

Achtsamkeit kann eine Maglichkeit sein, zu lernen, mit
alltaglichen Herausforderungen und potenziell stressigen
Situationen besser umzugehen und die eigenen Ressourcen
im Sinne der Gesundheitsférderung und Selbstfiirsorge zu
starken. Die Prasenz im Hier und Jetzt erlaubt es, aufmerk-
samer eigene Gedanken, Empfindungen und Emotionen im
Arbeitsalltag wahrzunehmen und diese zu akzeptieren. Eine
gestarkte Emotionsregulation aufgrund von Achtsamkeits-
praxis kann eine emotionale Erschopfung in der Begegnung
mit anderen Menschen verhindern. Forschungsergebnisse
verweisen darauf, dass achtsamkeitsbasierte Interventio-
nen das Potenzial haben, wahrgenommenen Stress und
psychische Beeintrachtigungen wie Depression und Angst
bei Mitarbeitenden im Gesundheitswesen zu reduzieren
und das subjektive Wohlbefinden, die Arbeitszufriedenheit
und das Arbeitsengagement zu verbessern.

Achtsamkeit kann neben der formellen Praxis auch im
Rahmen der taglichen Arbeit geférdert werden. Beispiele
fur Achtsamkeitsmomente sind eine absichtsvolle kurze
Pause mit tiefen Atemzligen vor einer Begegnung mit ei-
nem Patienten oder eine Sequenz des achtsamen Gehens
bei einem Raumwechsel.

Dr. PH Lena Werdecker, Wissenschaftliche Mitarbeiterin, Institut
furr Integrative Gesundheitsversorgung und Gesundheitsférderung,
Universitat Witten/Herdecke.

Welche Verdnderungen in Persénlichkeit

und Verhalten konnten Sie bei langjdhrig
Meditierenden beobachten? Und worin liegt
die psychologische und soziale Bedeutung einer
intensiveren Praxis?

Stefan Schmidt

Nicht alle Friichte langjahriger Meditation sind
im Kontakt mit anderen direkt erkennbar. Oft
ist es notwendig, die Lebensgeschichte und
den Hintergrund des Gegenibers zu ken-
nen, um die Rolle der Meditationspraxis zu
verdeutlichen. Hin und wieder begegnen mir
auch Menschen, die 20 Jahre auf dem Kissen verbracht
haben und tiber deren Weltzugang ich mich ein bisschen
wundere. Praxis alleine ist keine Garantie flir persénliches
Wachstum. Sie muss von permanenter Zuwendung und
Infragestellung gepragt sein, um nicht in blasse Routine

abzurutschen.

Bei einer solchen gelingenden Praxis beobachte ich in
den Begegnungen mit Meditationserfahrenen Geistesklar-
heit, eine liebe- und freudvolle Zugewandtheit und Pra-
senz sowie die Gabe, sich nur begrenzt in den alltaglichen
Herausforderungen des Lebens zu verstricken. Es ist eine
angenehme Mischung aus zurtickgezogener Reflexion und

lebensnaher, freudvoller Aktivitat.

Die soziale Bedeutung der Friichte einer solchen in-
tensiven Praxis liegt natirlich in ihrem immensen Anste-
ckungspotenzial. Menschen orientieren sich aneinander
und lernen voneinander. Langzeitmeditierende kénnen in
diesem Sinne sVorbilder« flr ein gelingendes Leben sein.
Jede und jeder fragt sich, was man zum Glicklichsein
braucht. Menschen, die dies auf Basis einer Meditations-
praxis ausstrahlen, zeigen, dass es potente Alternativen zu
den gebrauchlichen Gliucksmustern unserer Kultur gibt.

Prof. Dr. Stefan Schmidt, Stiftungsprofessur fiir Systemische
Familientherapie, Klinik fiir Psychosomatische Medizin und
Psychotherapie, Universitatsklinikum Freiburg.

Die Potenziale der Achtsamkeit, ein nachhal-

tiges Konsumverhalten zu férdern, sind sehr

vielseitig. Sie reichen von einer verbesserten

Wahrnehmung der eigenen Bedirfnisse, ei-

nem gesteigerten Mitgefthl fir Mensch und

Natur und nicht zuletzt einer Verschiebung
der Prioritdten weg von materiellen Giitern hin zu immate-
riellen Giitern wie sinnstiftende Erlebnisse, Freundschaf-
ten und Beziehungen.

Damit sich diese »weichen« Veranderungen aufgrund
von Achtsamkeitspraxis in »harten« Verhaltensanderun-
gen niederschlagen, sind verschiedene Dinge notwendig.
Das erste wére Zeit. Wir sprechen hier von tiefgehenden
und dadurch langfristigen Verédnderungen. Nach einem
8-wdochigen Training konnten wir nur kleine Verédnde-
rungen feststellen. Damit sich grundlegende Werte im
Leben andern, gehen Monate oder gar Jahre anhalten-
der Meditationspraxis ins Land. Als nachstes braucht
es Offenheit. Achtsamkeitspraxis ist nicht fiir alle Men-
schen gleichermafben wirksam oder passend, dabei geht
es nicht um Wissen oder Kompetenzen. Damit man sich
von Riickschlagen und Schwierigkeiten bei der Medita-
tion nicht abschrecken lasst, braucht es vor allem eine
grundsatzliche Offenheit und Neugierde fiir die Praxis,
gepaart mit hoher Frustrationstoleranz.

Und zuletzt braucht es im Umweltbereich Basiswis-
sen und Motivation. Ein positiver Niederschlag von Acht-
samkeitspraxis in nachhaltigere Konsumweisen findet
vor allem da statt, wo weniger mangelndes Wissen tiber
Problematiken das entscheidende Hindernis ist, son-
dern das letzte fehlende Quantchen Motivation beim
Umsetzen von umweltschiitzenden Verhaltensweisen,
Uber deren Bedeutung wir eigentlich Bescheid wissen.
So gesehen kann Achtsamkeitspraxis eine ordentliche
Nachhaltigkeitsbildung nicht ersetzen, sondern muss
diese flankieren.

Dr. Sonja Geiger, Institut fiir Berufliche Bildung und Arbeitslehre,
Technische Universitat Berlin.

Cornelia Birta

Die Zeit, in der wir jetzt leben, ist hochst span-

nend. Es gab noch nie in der Geschichte eine

komplexere Umgebung: sozial, wirtschaftlich,

technologisch und personlich. Alte Strukturen

brechen, Neues entsteht. Die Welt braucht

jetzt starke Leader, die mit Mut und Kreativi-
tat in die Zukunft schauen und mit Teamgeist Menschen
motivieren, um gemeinsam neue Geschaftsmodelle, Pro-
dukte und Dienstleistungen zu erschaffen.

Fuihrungskrafte finden sich in dieser neuen Landschaft
ohne Navigationssystem. Dabei missen sie sich weiter-
entwickeln, Neues lernen und dessen Wirkung auf Syste-
me und Teams besser verstehen und anpassen. Im Aufben
werden Resultate erwartet und wichtige Fahigkeiten im
Bereich Komplexitatsmanagement, Flexibilitat, innovative
Denkansatze, Kommunikation und Team-Empowerment
sind sehr gefragt.

Erfolg fangt aber im Innen an, beim Selbstbild, der
Selbstreflexion, beim stéandigen Selbstwandel, beim Erken-
nen und Wahrnehmen der Veranderungen, beim Weltbild
und Menschenbild, beim Mitgefiihl und dem achtsamen
Umgang mit Menschen und Situationen. Beim Er6ffnen
neuer Raume fuir Entwicklungen. Beim Loslassen alter Ide-
en und Strukturen und bei der Freude und Neugier, neue
Méglichkeiten und Potenziale an die Oberflache zu bringen.

Wer die eigene Gestaltungskraft erkennt, ibernimmt
Verantwortung flr seine Entscheidungen und Fiirsorge
fir das Wohl des Ganzen. Erfolg oder Misserfolg hat am
Ende des Tages viel mit der richtigen Entscheidung zu
tun. Wenn ich es auf das Wesentliche reduzieren méch-
te, dann ware meine Empfehlung: richtig denken, die rich-
tigen Zusammenhange verstehen und richtig handeln in
jeder Situation.

Dr. Cornelia Birta, Griinderin von FIT FOR TRANSFORMATION
(cornelia-birta.com), studierte Medizinerin, Technologiemanage-
rin, Coach und Dozentin im CAS Studiengang »Next Generation
Leadership« an der HWZ in Ziirich.
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Das Erwachen des
sozialen Feldes

NEUE DIMENSIONEN DER ACHTSAMKEIT

Achtsamkeit eréffnet einen Bewusstwerdungsprozess, der mit den Qualitidten des Gewahrseins
und Spiirens das rein mentale Wissen iibersteigt. Auf welches neue Bewusstsein deutet diese
Bewusstwerdung hin? Was kann uns bei diesem Prozess unterstiitzen? Und welche neuen Formen des
Erkennens werden uns individuell und im Sozialen zuganglich? Wir sprachen mit Otto Scharmer, dem
Begriinder der Theorie U, iiber Bewusstseinsentwicklung in Zeiten der Disruption.

evolve: Wir sehen heute in der Bildung und
der Wirtschaft den Ubergang von einer Wis-
senskultur zu einer neuen Form von Bewusst-
heit. Deine Arbeit mit »Theorie U« und »Col-
lective Presencing« ist solch ein Ansatz, der
Wissensvermittlung tiefer denkt. Wo liegt
dabei der Schwerpunkt deiner Arbeit?

Otto Scharmer: In den meisten grofden
Systemen produzieren wir kollektiv Ergeb-
nisse, die niemand will. Und das Problem
ist nicht, dass wir nicht wissen, was wir tun
sollten. Das Problem ist, dass es einen Ab-
grund gibt zwischen dem Wissen und dem
Tun. Diese Entkopplung zwischen dem, was
wir wissen, und dem, was wir tun, l4sst
sich nicht durch noch mehr Wissen tber-
bricken. Es ist eine Entkopplung zwischen
Kopfund Hand auf der Ebene des gesamten
Systems, die sich nur durch die Aktivierung
des Herzens Uberbriicken lasst.

Diese Reintegration von Denken und Tun
ist eine Bewusstwerdung durch die Akti-
vierung des Herzens, die auch neue soziale
Technologien erfordert. Wir befinden uns
in einer Schwellensituation, wo wir uns von
einer Wissensgesellschaft und einer Wis-
sens6konomie hinbewegen auf eine neue
Form von Gesellschaft, eine neue Form von
Okonomie, in der die zentrale Kategorie
nicht mehr das Wissen ist, sondern ein Pro-
zess des gemeinsamen Bewusstwerdens.

GEMEINSAMES BEWUSSTWERDEN

e: Dieser Prozess des gemeinsamen Bewusst-
werdens hat auch viel mit der Achtsamkeits-
bewegung zu tun. Allerdings betonst du hier

auch die soziale Dimension im Sinne einer
gemeinsamen Praxis. Wie kann so eine ge-
meinsame Praxis aussehen?

0OS: Die Achtsamkeitsbewegung hat ein
unheimlich wichtiges Fundament geschaf-
fen, wobei die Kraft der Achtsamkeit fir die
individuelle Bewusstwerdung eingesetzt
wird. Der nachste Schritt, der jetzt ansteht,
besteht darin, die Kraft der Achtsamkeit
fur die Transformation des gesamten Sys-
tems oder des gesamten sozialen Feldes
anzuwenden. Dabei ist es entscheidend,
Management und Fiihrungsprozesse aus
einer Achtsamkeitsperspektive neu zu
denken. Bei der Achtsamkeit geht es um
unser Gewahrsein, aber das ist auch die
Essenz von Fllhrungsprozessen. Die Flih-
rung in allen Organisationen ist immer
schon eine Gestaltung der Aufmerksam-
keitsfelder, bei der die Energie der Auf-
merksamkeit folgt.

Das trifft nicht nur fur Individuen zu,
sondern auch fiir Organisationen. Wichtig
ist hierbei, dass der Hebelpunkt fiir wirkli-
che Transformationsprozesse darin liegt,
Aufmerksamkeit und Absicht zusammen-
zubringen. Wenn ich die Aufmerksamkeit
und meine tiefere Intention in eine starkere
Verbindung bringe, dann gelingt es mir, auf
eine Disruption anders zu reagieren. Wir
kénnen aus einem kurzatmigen, reaktiven
Verhaltensmuster herauskommen und die
tieferen, schépferischen Potenziale eroff-
nen. Und das ist letztendlich die Essenz
von Fithrung.

Der englische Begriff Leadership und
das deutsche Wort Leitung gehen auf die
gleiche indoeuropaische Wurzel zurlick:

leit. Die Wurzel dieses Wortes bedeu-
tet Territorium oder von einem Raum in
den nachsten zu gehen, sozusagen ei-
nen Schritt nach vorne zu machen. Und
eine andere Bedeutung dieser gleichen
Wortwurzel ist: zu sterben. Es ist das
Loslassen einer Welt, die mir sehr be-
kannt ist, und das Hineingehen in eine
andere Welt, von der ich noch nicht ein-
mal weif, ob es sie wirklich gibt, in dem
Moment, wo ich meinen Fuf in den Be-
reich des Unbekannten setze. Genau so
erscheint unsere individuelle und kollek-
tive Fiihrungssituation heute.

Wir wissen, wir missen eine alte Zi-
vilisation loslassen, die gegen die Wand
fahrt, die nicht mehr zeitgemaf ist. Aber
wenn wir in den neuen Raum hineinge-
hen, wissen wir nicht, ob uns das Neue
Gberhaupt tragen wird. In diesem Zwi-
schenraum spielen sich heute unsere Fiih-
rungsprozesse ab. Dabei geht es darum,
die Prozesse zu verstéarken, die uns die
Kraft, den Mut und das Ersptiren von Po-
tenzialen eréffnen, die wir nattrlich fiih-
len missen, wenn wir die Kraft und den
Mut finden wollen, um uns in diese Rich-
tung zu bewegen. Diese Dynamik gleicht
im Grunde dem unternehmerischen und
kreativen Prozess. Solche kreativen Pro-
zesse gehen Uber einen Wissensbegriff
hinaus, der auf unseren Kopf beschrankt
ist, hin zu einem vertieften Prozess des
erspirenden Wissens oder der erspu-
renden Gewahr- und Bewusstwerdung,
in dem ich mich in R&ume hineinbewege,
die gerade erst entstehen. Dieser Vor-
gang ist heute im Zeitalter der Disrupti-
on absolut zentral.

NEUE WAHRNEHMUNGSORGANE

e: Achtsamkeit wird auch sehr stark als Me-
thode verstanden. Dieser Ubergang vom Wis-
sen zur Bewusstwerdung hat aber auch eine
existenzielle Dimension, die liber eine Metho-
dik hinausgeht. Wie siehst du das?

0S: Achtsamkeit, die Aufmerksamkeit fiir
das eigene Gewahrsein, ist der Grundpro-
zess, der uns hilft, in eine Bewusstwer-
dung hineinzukommen. Das Grundthema
dieser Bewusstwerdung ist der Wandel
von einer Ego- zu einer Eco-Perspektive,
das heifdt, von einer Einzelperspektive, die
durch mein eigenes Silo begrenzt ist, hin
zu einer grofderen Perspektive, in der ich
die unterschiedlichen Perspektiven in mein
System einbeziehe. Um das systematisch
zu tun, brauchen wir ein methodisches
Grundwerkzeug. In diesem Sinne ist fur
mich die Frage nach der Methode zen-
tral, weil ein demokratisierter Zugriff auf
diese Methoden Transformationsprozesse
in gréfberen Zusammenhdngen erlaubt.
Aber natirlich hast du recht, dass Be-
wusstwerdung nicht nur das Ergebnis der
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» Die Reintegration von Denken und
Tun ist eine Bewusstwerdung durch die
Aktivierung des Herzens. «

Anwendung einer Methode ist. Die Ver-
tiefung meines eigenen Selbstwerdungs-
prozesses Uber das Ego hinaus eroffnet
den Zugang zu einer tieferen Erfahrung
des gemeinsamen sozialen Feldes, das
lokale Wurzeln hat, aber auch global ver-
bunden ist. In diesem Sinne erleben wir im
Moment die Geburt eines Bewusstwer-
dungsprozesses, der es uns erlaubt, uns
der globalen, planetaren Vernetzung des
sozialen Feldes nicht nur zwischen Men-
schen, sondern mit allen Lebewesen hier
auf dem Planeten mehr zu 6ffnen und daftir
wahrnehmungsfahig zu werden.

Goethe sagte einmal sinngemaf: »Jeder
Gegenstand, richtig betrachtet, erweckt ein
neues Wahrnehmungsorgan in uns.« Genau
das erleben wir. Damit die Felder zuktinfti-
ger Moglichkeiten in die Welt kommen, ist
auf der einen Seite die Offnung des eigenen
Selbst in diesen gemeinsamen Raum der
Verbundenheit notwendig. Auf der ande-
ren Seite aber auch tieferes Zuhéren, das
wir sensing oder co-sensing nennen. Hier
handelt es sich um die Entwicklung von
organs of perception, Wahrnehmungsor-
ganen, die nur teilweise noch individuellen

Charakter haben. Und das geht liber das
rein Methodische hinaus. Diese Wahrneh-
mungsorgane, die jeder ausbilden kann,
sind eingebettet in das soziale Feld. Und
dasist in der Tat ein Geburtsprozess oder
ein Aufwachprozess. Ein Prozess des Auf-
wachens, der nicht nur auf der Ebene des
Individuums, sondern auch auf der Ebene
des sozialen Feldes stattfindet. 7

Das Gesprdch fiihrte Thomas Steininger.

Dr. Otto Scharmer ist der Begriinder der TheorieU.
Er lehrt an der Massachusetts Institute of
Technology's Sloan School of Management und ist
Mitbegrinder des Presencing Institute. Er arbeitet
mit verschiedenen UN-Organisationen, Regierun-
gen in Afrika, Asien und Europa und Unternehmen
wie Daimler, Alibaba, Ant Financial und Eileen
Fisher.

www.ottoscharmer.com
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