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AUS DEM ZUKUNFTSREPORT 2016
GIBT ES EINEN MEGATREND ACHTSAMKEIT?

[ Matthias Horx Uber einen Begriff, der in den kommenden Jahren zentral sein wird: Achtsamkeit. Ausziige aus
seiner Einleitung aus dem Zukunftsreport 2016 (12/2015) ]

Welche Trends empfinden wir derzeit als besonders wichtig? Welche fundamentalen Entwicklungen
erwarten wir¢ Was sind die wichtigsten Themen fir die kommenden Jahre2

Googeln Sie ,Mindfulness”, er-
halten Sie 34 Millionen Treffer.
Achtsamkeit hat es auf die Titel-
seiten grofier Magazine ge-
schafft: Mindfulness prangte auf
dem Cover des Time Magazine,
ganze Zeitschriften widmen sich
dem Thema, es gibt Mindful-
Apps, Buchreihen und Studios. In
viele grof3e Unternehmen drén-
gen Achtsamkeits-Trainer.

Achtsamkeit ist auf dem besten
Weg, den Begriff der Wellness
abzuldsen. Er wird auch langfris-
tig das derzeitige Lieblingsnebel-
wort Nachhaltigkeit ersetzen. An-
ders als Wellness und Nachhal-
tigkeit ist Achtsambkeit nicht so
einfach korrumpierbar. Achtsam-
keit ist ein innerer Prozess mit
vielen Konsequenzen und Bedin-
gungen. Und mit harten Aus-
gangslagen.

Zunéchst wirkt das geradezu pa-
radox: Wir leben in einer Welt,
die derart mit Information, Mei-
nung, Erregung, Angst, Larm,
Gleichzeitigkeit, Krise und Kata-
strophe Uberfillt ist, dass die Vo-
kabel ,Achtsamkeit” wie ein zyni-
scher Treppenwitz klingt. Die Ge-
sellschaft, so scheint es, verfallt
taglich in Hysterie. Die Angst
scheint immer mehr Diskurse zu
beherrschen. Eine Angst, die sich
in Hass Obersetzt, in immer pri-
mitivere Weltbilder, in falsche Bil-
der und Regressionen.

Und genau das ist der Grund fur
die Bedeutung der Achtsamkeit.

Die Welt hat sich auf eine selt-
same Weise entzindet. Nicht so
sehr, weil es ,immer mehr”
Kriege und Konflikte gibt. Son-
dern weil unsere Wahrnehmung

sich veréndert hat. Wir sind auf
einer gewissen Wahrnehmungs-
ebene empfindlicher geworden.

Das Internet zerstoért — oder Uber-
reizt — unseren Sinn for Nah und
Fern, fir Bindung und Ent-Bin-
dung, fir das Wichtige und das
Verrickte. Unsere informellen
Kapazitdten werden Uberfordert.
Was eine ,Meldung” ist und was
nicht, das entscheiden inzwischen
Klickraten.

Die Medien, mit ihrem Hang zu
Skandal, Ubertreibung, Negativi-
tét und Alarmismus, versetzen
uns in eine stédndige Panikbereit-
schaft. Wir werden Opfer von
Gefthlen mit ansteckender Wir-
kung.

Uberfordert werden wir auch
kommunikativ. Menschen sind
von der Evolution dazu geprégt,
in Uberschaubaren Korridoren zu
leben, in Stdmmen mit maximal
80 Mitgliedern. In einer solchen
sozialen Gréfie kénnen wir au-
thentisch kommunizieren, stabile
und verbindende Beziehungen
aufbauen. Die Globalisierung,
die Konnektivitét aller Lebens-
und Wirtschaftsbeziehungen
scheint unser Beziehungsgefige
stdndig zu zerreiBen. Wer tau-
send Freunde auf Facebook hat,
ist in Wirklichkeit bitter allein.
Wer jederzeit ununterbrochen
kommuniziert, kann sich irgend-
wann selbst nicht mehr spiren.

Menschen sind Bindungswesen.
Die technische Zivilisation gau-
kelt uns jedoch sténdig vor, wir
kénnten Bindung durch Techno-
logie ersetzen. Der amerikani-
sche Internet-Kritiker Evgeny
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Morozov schrieb korzlich in ei-
nem Kommentar, dass die glori-
ose Vision von Schrittzahlern,
Pulsmessern und Pflegerobotern,
die heute auf jedem Zukunfts-
kongress verkindet wird, nur
eine Art der Abschiebung meint.
Wir wollen mit den Alten und
Kranken nichts zu tun haben,
deshalb gaukeln wir uns vor,
Pflegearbeit robotronisch dele-
gieren zu kénnen. Wir wollen mit
unserem Kdrper nichts wirklich zu
tun haben, deshalb glauben wir,
stdndig seine ,Daten” messen zu
mussen.

Achtsamkeit heif3t: In einer Uber-
fullten, Gberreizten, Gberkomple-
xen Welt missen wir lernen, uns
auf neue Weise auf uns selbst zu
besinnen. Uns vergewissern, um
leben zu kénnen. Und gleichzei-
tig birgt der Begriff der Achtsam-
keit die tiefere Erkenntnis, dass
die Welt gar nicht wirklich tber-
follt, Ober-reizt, Gber-komplex ist.

Wir erkennen, dass wir die Welt
durch unser MIND selbst konstru-
ieren. Wir machen die diversen
Hysterien durch unsere Aufmerk-
samkeiten erst stark! An diesem
Punkt wird Achtsamkeit zu einem
Freiheitsbegriff — und genau das
macht seine Sprengkraft aus.

Ist Achtsamkeit der Gegentrend
zur Individualisierung?

Im Gegenteil: Es ist die Realisie-
rung von Individualitét im Zeital-
ter der Ubernervositét. Achtsam-
keit ist die Kultur der reifen Indi-
vidualitét in einer ,Connected”-
Welt. Gewissermafen ein Up-
grade unserer mentalen Soft-
ware. Der Begriff ist ohne das
Wort Selbst-Wirksamkeit nicht zu
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verstehen: Achtsamkeit schaut
nach innen, ohne das Auf3en zu
vernachléssigen. Nein, wir mUs-
sen nicht alles glauben, was uns
jeden Tag, jede Minute um die
Ohren fliegt.

Wir sind verbunden, aber nicht
unbedingt abhéngig. Wir sind
verantwortlich, aber nicht schul-
dig. Achtsamkeit will heraus aus
dem ewigen Missen-MUssen.
Wir kénnen lernen, die eigenen
Schwéchen zu verstehen und zu
bejahen. Scheitern zu lernen,
aber auch aus dem Scheitern zu
lernen. Ziele selbst-bewusst zu
sefzen, anstatt immer nur einem
JZiel” hinterherzujagen.

Natirlich hat Achtsamkeit etwas
mit Spiritualitét zu tun. Der Boom
von Yoga-Techniken hat sicher-
lich den Boden bereitet: Medita-
tion ist, in welcher Form auch im-
mer, eine Grundtechnik der
Achtsamkeit. Aber es geht nicht
um jene ,magische Spiritualitét”,
wie sie heute in jedem esoferi-
schen Billigladen feilgeboten
wird. Achtsamkeit entwickelt sich
in den Schnittmengen von Kogni-

tionspsychologie, Systemwissen

und Spiritualitét. Anders als im

klassischen Buddhismus ist das

Ziel nicht die Auflésung des Ich.
Sondern die Wiederentdeckung
des Selbst.

Ist Achtsamkeit ein Geschéftsfeld,
ein lukratives ,Business” fir die
Zukunft? So einfach ist es eben
nicht. Die vielen Gurus, Berater,
Trittbrettfahrer werden schon ihr
Geld verdienen. Aber das Acht-
samkeits-Prinzip bedeutet fir das
Business gleichzeitig einen Para-
digmenwechsel von fundamenta-
len Ausmaf3en. Von der Perso-
nalabteilung, die auf andere
Weise mit Menschen umgehen
muss, Uber die Frage, welche
Rohstoffe fir einen Produktions-
prozess verwendet werden, bis
zum Mindset der FGhrung. Die
erstaunliche anarchische Empa-
thie, die in Deutschland ange-
sichts der Fluchtlingswelle ent-
stand, ist bereits Vorbote dessen,
wie Achtsamkeit die Gesellschaft
beeinflussen kann.

Achtsame Menschen wissen, dass
Krisen Impulse des Neuen sind,
dass Empathie uns guttut. Acht-

sambkeit lehrt uns, in den Proble-
men die Lésungen zu sehen.
Achtsame Menschen lernen, ihre
Angst zu moderieren. ADHS-Kin-
der sind woméglich nicht der Be-
weis fur teuflische neuronale Ver-
dnderungen im Hirn von Kin-
dern, sondern schlichtweg Nicht-
angepasste einer sitzenden
Schulwelt. Wenn wir das Zappeln
nicht als Problem, sondern als
Ldsung sehen, wird ein ganz an-
deres Phénomen daraus.

Von der Achtsamkeit fihren viele
Linien in die Trends - im Zu-
kunftsreport 2016 beschrieben!

Jedes der Themen steht, auf
seine Weise, fir eine neue Kultur
der Achtsamkeit. Wer ihr Prinzip
einmal verstanden hat, erkennt,
wie die Zukunft tickt. Oder bes-

ser: atmet.

Ein grofBartiges
2016 winscht #

Herzlich lhr
Matthias Horx &,
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