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Achtsamkeit = Autonomie + Verbundenheit

Einfiilhrung des Herausgebers

Achtsamkeitspraktiken ermdglichen wieder eine Verbundenheit
mit all jenen Lebensbereichen, von denen sich die Menschheit im
Laufe des Zivilisationsprozesses abgespalten hat.

Achtsamkeit: Mit diesem Begriff wird heute eine grundlegende Haltung dem
Leben gegeniiber bezeichnet. Dabei spielen zwei Faktoren eine wesentliche Rol-
le: Einerseits unterstiitzt eine achtsame Lebenseinstellung das Bewusstsein
fur die individuellen menschlichen Bediirfnisse und fordert somit die jeweilige
Subjektautonomie. Andererseits begiinstigt achtsames Verhalten einen wert-
schdtzenden Umgang mit allen Lebewesen der natiirlichen Um- und der sozialen
Mitwelt und fordert in dieser Weise eine umfassende Lebensverbundenheit als
ethisches Prinzip. Vor dem Hintergrund einer gesellschaftlichen Entwicklung, in
der Subjektautonomie zunehmend abgebaut, und einer kulturellen Praxis, die
eine unmittelbare Verbundenheit mit Natur und Mitmenschen verhindert, kann
Achtsamkeit nicht nur als individuelle Lebenseinstellung betrachtet, sondern sollte
als Schliisselkompetenz einer ganzheitlich orientierten Personlichkeitsbildung

bewertet werden. -3 Zur Gesellschaftsdiagnostik Kap.1.1
Achtsamkeitspadagogik: Seit iiber 20 Jahren gibt es vermehrt Bemiihungen, die
praktischen Erfahrungen der Achtsamkeitsbewegung im Bildungssystem zu imple-
mentieren. In den 1990er Jahren war es zundchst die ,,Pddagogik der Stille, die ver-
suchte, im turbulenten Schulalltag Raume und Situationen derinneren Sammlung zu
schaffen und hier mit den Heranwachsenden Konzentrations- und Besinnungsiibun-
gen durchzufiihren. Anfang der 2000er Jahre wuchs im Bildungssystem das Bewusst-
sein, dass Lehrkrafte komplexen sozialen Anforderungen und nervlichen Belastun-
gen ausgesetzt sind, die vielfach gesundheitliche Probleme nach sich ziehen. In die-
sem Kontext wurden Achtsamkeitsiibungen als Bestandteil eines Konzeptes berufli-
cher Selbstsorge verstanden, um die individuelle Resilienz der Lehrenden zu erhéhen
und in dieser Weise die psychische Ausgeglichenheit als Basis leiblicher Gesundheit
zu stdrken. In den letzten zehn Jahren hat die Sensibilisierung fiir Achtsamkeit im
Umgang mit sich selbst und mit anderen Menschen auch Einzug in Lehramtsstudi-
engdnge von Universitdten und padagogischen Hochschulen sowie den Schulalltag
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Meditieren in der Grundschule. Ein Projekt von Buddhaboo. Programm: Achtsamkeit an Schulen.
(Quelle: https://www.buddhaboo.de/wp-content/uploads/2019/07/achtsamkeit-an-schulen.jpg)

gehalten. So wurden zunehmend Ubungen konzipiert und praktiziert, die einerseits
bisherige Unterrichtsmethoden des sozialen Lernens ergdnzen und andererseits die
Schiiler*innen selbst in diversen Achtsamkeitsiibungen wie Yoga, Meditation und
gewaltfreie Kommunikation einflihren und trainieren. Damit haben sich Grundlagen
und Praxis einer Achtsamkeitspadagogik entwickelt, die heute den Anspruch einer
fundamentalen Querschnittsqualifikation fiir das sozial-emotionale Lernen besitzt.

-3 Zur Entwicklung und Methodik der Achtsamkeitspadagogik: Kapitel 1.3
Achtsamkeitserfolge: Die positiven Wirkungen einer achtsamen Lebenspraxis im
schulischen Kontext sind heute unbestritten. Seinen Alltag achtsam zu meistern,
bedeutet fiir alle in der Schule tatigen Bezugsgruppen Ich-Starke zu entwickeln,
Selbstwirksamkeit zu empfinden, die Fahigkeit zur Selbstregulierung zu beherr-
schen, eine hohe Resilienz in Stresssituationen zu besitzen, konzentriert handeln
und flexibel reagieren zu kénnen und dabei Zufriedenheit, Freude und Ausgegli-
chenheit auch im Umgang mit anderen Menschen zu bewahren. Das heifit also,
dass individuelle psychische und kérperliche Kompetenzen eine stabile Basis fiir
soziale Kompetenzen bilden, mit denen eine neue kollektive stress- und aggressi-
onsentlastete Alltagskultur gestaltet werden kann.



Gestaltung als kreativer Achtsamkeitsweg: Mit der vorliegenden Publikation
wird versucht, die Impulse der allgemeinen Achtsamkeitspadagogik in der Fach-
didaktik der Kunstpddagogik aufzugreifen (dazu bereits PENZEL, 2021 a und b).
Insbesondere werden zwei Ziele verfolgt. Einerseits wird gezeigt, dass vielfalti-
ge Gestaltungsiibungen einen achtsamen Umgang mit sich selbst und anderen
Menschen fordern. Unter dem Leitbegriff ,,Autonomie“ werden diverse Ansadtze
des dsthetischen Gestaltens als eine spezifische padagogische Methode ver-
standen, durch die die Lernenden mit handwerklich-technischen Mitteln und
dem Einsatz des eigenen Korpers zu einem freudvollen Selbstumgang befahigt
werden. Unter dem Leitbegriff ,,Verbundenheit“ wird herausgearbeitet, dass eine
achtsame Gestaltungspraxis einen bewussten Weltumgang der Heranwachsen-
den fordert und in dieser Weise einen wichtigen Beitrag fiir eine nachhaltige,
insbesondere 6kologisch orientierte Entwicklung von Individuum und Gesell-
schaft leistet. Eine achtsame Lebenshaltung stellt — so die These dieses Bu-
ches - die Grundbedingung fiir eine ganzheitliche Personlichkeitsentwicklung dar.

~~~~~~ » Zur Kunstpdadagogik als ganzheitlicher Achtsamkeitspddagogik: Kapitel 1.4

Achtsamer Selbst- und Weltzugang: Da ein gelingender achtsamer Lebensalltag

sich nurin einer konsequenten Achtsamkeitspraxis zeigt, werden im -3 Kapitel
II. dieses Buches vielfdltige Gestaltungsiibungen vorgestellt, die entweder in
speziellen Lernsituationen des Kunstunterrichts oder in den anderen Fachern
zu nutzen sind, damit die Schiiler*innen sich auf den anstehenden Lernprozess
konzentrieren, vorhandene innere Spannungen abbauen oder den Einstiegin ein
Thema finden. Diese Konzepte der Selbstregulierung mit dsthetischen Mitteln
werden ergénzt durch Ubungen der Erfahrung eines vertrauensvollen und acht-
samen Miteinanders mit anderen Menschen und anderen Lebewesen sowie eines

achtsamen Zugangs zu Natur und kulturellen Gutern.

Achtsamkeit als Kernelement einer Zweiten Aufklarung: Achtsamkeitsschulung
setzt am kleinsten und zugleich universellsten Baustein der Gesellschaft an,
ndmlich bei jedem einzelnen Menschen. Der bewusste Umgang mit dem eigenen
Korper, den eigenen Gefiihlen und Wahrnehmungen, den eigenen Gedanken und
Handlungen ist die Basis fiir eine gednderte Weltbeziehung jedes Menschen. In
der Reflexion der eigenen Personlichkeitsspaltung und der daraus resultieren-
den Zustande von Unzufriedenheit, Unwohlsein und Krankheit, aber ebenso im
Gewahren des Zusammenhangs von inneren und duf3eren Konflikten liegt der
Schliissel zur Anderung der persénlichen und in der Folge der kollektiven Le-
bensbedingungen. Die Rettung der Welt mit 6kologisch-nachhaltiger Perspektive
(PENZEL, 2019) setzt eine gelingende Praxis innerer Okologie voraus, denn nur wer
im eigenen ,Krdftehaushalt‘ eine Balance erreicht hat, ist Giberhaupt in der Lage,
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Schule der Befreiung — Hier wird Selbstbewusstsein auch gegen Mainstream und Regelkonformismus
behauptet. Szene aus dem Film ,,Der Club der toten Dichter“ (1989). Quelle: http://dieacademy.filmeplus.
de/2014/08/12/der-club-der-toten-dichter-ot-dead-poets-society/

ohne destruktive Wirkungen die natiirliche und soziale Umwelt mitzugestalten.
Mit ihren beiden Kernanliegen der Férderung der individuellen Autonomie und der
universellen Verbundenheit kann man die Achtsamkeitspadagogik als wichtiges
methodisches Element einer Zweiten Aufklarung verstehen. Diese versucht, all
jenen destruktiven gesellschaftlichen Strukturen, die Autonomie und Verbun-
denheit verhindern und unterdriicken, engagiert entgegenzuwirken. Fiir eine
ganzheitlich orientierte Pddagogik der zweiten Aufklarung werden in - Kap. 1.3
die theoretisch-methodischen Grundlagen skizziert.

Lebensfreude und friedvolle Beziehungen als Ziel einer neuen Padagogik: Im
Kern zielen alle Bemiihungen der Achtsamkeitspddagogik letztlich darauf ab, dass
Kinder, Jugendliche und Erwachsene Freude an sich selbst, an allen Lebensaspek-
ten und im kollektiven Miteinander empfinden. Denn Freude und die mit ihr aufs
Engste verbundene Lebendigkeit ist die Grundlage sowohl fiir inneren als auch
flir duBeren Frieden. Freude ist das Gegenkonzept zu Angst, Anpassungszwang
und Leistungsdruck. Die aus einer achtsamen Lebenseinstellung entwickelte
Freude bildet das Herzstiick einer,,Schule der Autonomie und Verbundenheit*,
fur die in der Reihe ,,Education for change* die theoretischen, methodischen und
praktischen Grundlagen gelegt werden.
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1 Klimaerwarmung im Individuum -
Pathologien des Zusammenlebens

Warum brauchen wir heute Achtsamkeitspraktiken?

»Wie lange noch werden wir Menschen die Lebensbedingungen
aushalten, die wir uns selbst auferlegt haben, ohne daran (als
Individuum) zu zerbrechen oder (als Spezies) auszusterben?*

MARINA GARCES, 2019, S.28

,»Wir haben vergessen, was es heifdt, zu leben.*

ANDREAS WEBER, 2019

Verbundenheitsverlust: Die Natur hat jeden Menschen so geschaffen, dass er mit
seinem Korperin der physischen Welt beheimatet ist und diese mit seinen Sinnen
erschlieft und im Kdrperinneren mit Gefiihlen und Verstand interpretiert. Das
heift, von Natur aus leben wir in einer ganzheitlichen Verbundenheit mit der uns
umgebenden Um- und Mitwelt (WEBER, 2014, Kap. 2). Verbundenheit kann man
auch als ein Synonym fiir Achtsamkeit gebrauchen, denn wer achtsam lebt, ist mit
sich selbst und der Welt verbunden. Betrachtet man Pflanzen, Tiere oder naturnah
lebende anthropogene Gemeinschaften, dann wird schnell ersichtlich, dass ein
Uberleben nur aufgrund der permanenten Verbundenheit iiberhaupt moglich ist
(ebenda). Infolge der Evolution von Kultur (Sinngemeinschaften) und Gesell-
schaft (Organisationsgemeinschaften) ist den Menschen diese urspriingliche
Allverbundenheit abhandengekommen (WELSCH, 2012). Es bedurfte vielfaltiger
Bemihungen, insbesondere traditioneller Religionen und Kulte, eine Riickverbin-
dung (Latein = reliquio) mit der Alleinheit durch Rituale wiederherzustellen. In den
modernen Industriegesellschaften haben seit dem 19. Jahrhundert verschiedene
Reformbemiihungen um Korperkultur und Sport sowie um naturnahe Erholung
und Freizeitgestaltung versucht, diese elementare Verbundenheit zumindest
tempordr wiederzuerlangen (BucHHoLz, 2001). Daher erscheint die Idee einer
ganzheitlichen Lebensweise auch als Triebkraft der als Reaktion auf die sozialen
Missstande der Industrialisierung reagierenden Reformschulbewegung um 1900
(GRUNDER, 2015).

Schattensyndrom: Man konnte den Verlust der Naturverbundenheit infolge der
Aufspaltung der menschlichen Lebensganzheit in funktionale Teil- bzw. Teilzeit-
Existenzen als das grofe Drama der Moderne bezeichnen, das seinen dsthetischen
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Ausdruck von der romantischen Kunst des friihen 19. Jahrhunderts, {iber Realis-
mus und Impressionismus der Industrialisierungszeit, tiber Expressionismus und
Surrealismus der 1920er bis in die Land Art und Performancekunst der 1970er
Jahre gefunden hat (VITALI,1995). Die Sehnsucht nach Allverbundenheit ver-
folgt die Menschen der Industriegesellschaften in ihrem technisierten Alltag und
einem verabsolutierten rationalen Weltbewusstsein wie ein Schatten, der mit
beharrlicher Intensitat Beachtung einfordert. Dabei leisteten die verschiedenen
Reformbewegungen gemeinsam mit den ihnen verbundenen Wissenschaften und
Kiinsten eine Art kollektivpsychologische Schattenarbeit, um das Verdrangte in
den gesellschaftlichen Alltag zu reintegrieren.

Leibesiibungen in der Natur, Kommune der Lebensreformbewegung am Monte Verita in den frithen 1930er
Jahren (Quelle: https://doorofperception.com/2014/01/lebensreform/)

Innere Uberhitzung: Am Ende des 20. Jahrhunderts hat sich mit dem Ubergang zur
globalen postindustriellen Gesellschaft, die u.a. durch Informatik, Robotik und
digitale Kommunikation gepragt ist, einerseits die Abspaltung der menschlichen
Existenz von den natiirlichen Lebensgrundlagen rasant verstarkt und anderer-
seits wurden die sozialen Kontexte der individuellen Existenz derartig vermehrt,
dass die Anzahl der Splitter- und Teilzeit-Existenzen jedes Menschen betrdchtlich
zugenommen haben. Eine alle Persénlichkeitsaspekte umfassende Lebenspraxis
zu gestalten, wird immer schwerer. Ganzheitlichkeit als padagogischer Begriff er-
scheint, obwohl bildungspolitisch postuliert, heute wie eine historische Kategorie
mit nostalgischem Beigeschmack. Das durch verschiedene soziale und maschinelle
Technologien dezentralisierte Individuum steht in unmittelbarer Korrelation mit einer
multiplen Identitat, einer Patchwork-Personlichkeit, die sich im Labyrinth des Lebens
haltlos verliert. Nur massiven, teils institutionalisierten, teils individualisierten Ver-
drangungsprozessen ist es zu verdanken, dass die meisten Menschen nicht schon
langst Kandidat*innen fiir die ,,Irrenanstalt” sind. Die Wahrnehmungsreize und die
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durch sie weitergeleiteten Informationen haben eine Fiille und Geschwindigkeit
erreicht, die das menschliche Nervensystem, das Gefiihlsleben und die kognitive
Verarbeitungsfahigkeit in einen Zustand der Uberhitzung versetzen. Vergleichbar
mit dervom Menschen verursachten Klimaerwdarmung unseres Planeten gibt es auch
eine Klimaerwdarmung im psychischen System. Dabei handelt es sich um eine Reihe
von Uberlastungssymptomen, die die emotionale und kérperliche Befindlichkeit
einzelner Menschen beeinflussen, die in der Folge psychische und physische Erkran-
kungen auslésen, die aber nicht nur individuell begrenzt sind, sondern auch eine
kollektive Dimension besitzen, weil sie von den mehrheitlich akzeptierten Formen
des gesellschaftlichen Zusammenlebens mafigeblich bestimmt sind.

Gesellschaftliche und kulturelle Pathologien: Im Folgenden werden einige un-
ibersehbare Symptome destruktiver sozialer Lebenskonzepte naher erldutert, die
zwar bereits im Laufe der Moderne (also seit der Industrialisierung im 19. Jahr-
hundert) entstanden sind, deren Verbreitung und Intensitat jedoch in den letzten
Jahrzehnten derartig gesteigert wurde, dass sie mittlerweile fiir viele Menschen
splirbar unertraglich geworden sind. Die negativen Einfliisse der destruktiven
Strukturen von Moderne und Postmoderne erscheinen so massiv, dass sie nicht
langer ignoriert und geleugnet werden konnen. Kurz gesagt: Die Art unseres Zu-
sammenlebens, die Formen des gegenwdrtigen Arbeitens, Kommunizierens und
Konsumierens machen immer mehr Menschen kérperlich und seelisch krank. Dabei
handelt es sich jedoch nicht um einen eindimensionalen Prozess mit monokausaler
Ursache, sondern um eine Biindelung verschiedener, miteinander korrelierender
sozialer und technischer Entwicklungen, die fiir jene altersgruppeniibergreifend
zu beobachtende Totaliiberlastung der emotionalen, kdrperlichen und mentalen
Individualsysteme verantwortlich sind.

a) Die Stress- und Traumagesellschaft: Von allem - zu viel, zu
schnell, zu heftig

AuBlerer und innerer Druck: Obwohl das Wort Stress (englisch fiir Druck und
Anspannung) heute im 6ffentlichen und privaten Leben eine gewisse Konjunktur
besitzt, sollte strenggenommen nur dann von Stress gesprochen werden, wenn
konkrete dufRere und innere Faktoren spezifische oder unspezifische physische und
psychische Reaktionen bei Menschen auslésen, die schlielich zu Uberlastungen
der korperlichen, emotionalen und mentalen Befindlichkeiten fiihren. Pointiert
kdnnte man Stress als eine ,Bedrohung des Selbst“ (SEMMER, 2019) durch ver-
schiedene dufiere und innere Faktoren bezeichnen. In der fachlichen Diagnose
zdhlen zu den duBeren Faktoren u.a. Umwelteinfliisse wie Larm, toxische Stoffe im
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Lebensalltag, zunehmende Geschwindigkeit aller sozialen Anforderungen im beruf-
lichen und privaten Leben, stdndige Reizwechsel und Reiziiberflutungen, konkrete
soziale Uberlastungen wie Armut und Schulden, Leistungsdruck, Vereinsamung
und Mobbing, Uberforderungen durch technische und berufliche Anforderungen,
verdichtete soziale Kommunikation und Interaktion in Folge der Digitalisierung, ein
Leben ohne Pausen und Entspannung, bei dem selbst die Freizeit noch terminiert
wird. Zu den inneren Faktoren werden u.a. individueller Perfektionismus und Selb-
stoptimierungsdrang, Anpassungsdruck an normative soziale Rollen, mangelnde
Selbstorganisation und eingeschrdnktes Selbstwertgefiihl gezahlt, aber auch
iberzogene individuelle Leistungserwartungen gehoren dazu, wenn bspw. beim
Entspannungsjogging Stoppuhr, Schrittzdhler und Kalorienverbrauchsmessung
mitlaufen. Zwar reagieren einzelne Menschen zumeist nur auf einzelne dieser
Stressfaktoren mit voriibergehenden Uberlastungssymptomen oder dauerhaften
Erkrankungen und kénnen durch unbewusste Anpassung und bewusstes Stress-
management eine grundlegende Resilienz erwerben, die das Uberleben sichert.
Aber die gesellschaftliche Gesamtbelastung mit verschiedenen Stressoren ist in
den letzten 100 Jahren konstant gewachsen und individuelle Stressreaktionen

Typische Stresssituation in einer Grof3stadt. Wenn die Fahrgeschwindigkeit stockt und der Verkehr dicht wird,
wachst der Belastungsdruck fiir das Nervensystem. (Quelle: https://www.autobild.de/artikel/fussball-wm-
verkehrschaos-droht-5133893.html)
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mit krankhaften Auspragungen wie beispielsweise Born-out-Symptomen haben
deutlich zugenommen, sodass bereits vor 20 Jahren aus sozialpsychologischer
Sicht eine regelrechte ,,Stressgesellschaft“ beschrieben wurde (FRITZSCHE, 1998).

Postmoderne im Uberschallmodus: Derartige soziale Uberlastungsdiagnosen
gehoren zur kritischen Bestandsaufnahme der Moderne seit dem frithen 19. Jahr-
hundert. So hat bereits Goethe bemerkt, wie in der Phase der Friihindustrialisie-
rung Beschleunigung in Verbindung mit Ungeduld immer mehr die Strukturen des
sozialen Zusammenlebens pragen. Der Weimarer Dichter konstatierte den Anbruch
eines ,veloziferischen Zeitalters“, das von einer neuartigen Geschwindigkeit des
Lebensalltags und einem beunruhigenden Drang zur Verdnderung aller Lebensver-
haltnisse gepragt sei (OSTEN, 2003). Dabei kannte Goethe weder Eisenbahn noch
Telegrafie, weder Maschinengewehre noch FlieBbdnder, von Autos, Flugzeugen,
Raumschiffen, Fernsehen, Computer und Internet ganz zu schweigen. Was an
Goethes kritischer Beobachtung bis heute Giiltigkeit besitzt, ist die Beobachtung,
dass technische Entwicklungen mit sozialen Verdnderungen korrelieren, das heift,
dass jede neue Technologie die Art des kollektiven Zusammenlebens, ja sogar
die Art unserer Weltwahrnehmung, unseres Empfindens und Denkens beeinflusst
(ausfihrlich: KITTLER, 1985). Somit muss man die Moderne und in ihrer Folge die
Postmoderne als eine rasant verlaufende Evolution von vier sich wechselseitig
beeinflussenden und bedingenden Faktoren beschreiben — der materiell-tech-
nischen Organisation von Gesellschaft, der kulturellen Kommunikation sowie
der psychischen und der korperlichen Disposition einzelner Menschen (WILBER,
1996b, S.234-258) oder kurz: eines Zusammenwirkens von Psycho-, Bio-, Cultus
und Technosphére des menschlichen Lebens (PENZEL, 2019). Das wesentliche
Merkmal dieser komplex verkniipften Evolutionsprozesse in Moderne und Post-
moderne ist deren exponentiell beschleunigte Geschwindigkeit (VirILIO, 1989 a,
1989b, 1994), die in Politik, Wirtschaft und Privatsphdre einen permanenten
Anpassungsdruck von Institutionen und Individuen erzeugt, derin der Gegenwart
kaum noch zu bewaltigen ist (FRITZSCHE, 1998). Seit ca. 40 Jahren scheint es in
allen Lebensbereichen so, als sei vom Modus des Hochgeschwindigkeitszuges der
Moderne in den des Uberschallflugzeuges der Postmoderne gewechselt worden.
Genaugenommen miisste man von einer alles erfassenden, alle Lebensbereiche
in den Geschwindigkeitssog hineinziehenden, ja einer unausweichlichen und
in diesem Sinne vielleicht sogar totalitdren Beschleunigung sprechen. Denn die
Menschen der Gegenwart bewegen sich nicht nur schneller fort, kommunizieren
in Lichtgeschwindigkeit, sondern beschleunigen mit teils erzwungener, teils
kreativer Flexibilitdat auch ihre Biografie durch dauernd wechselnde Arbeits- und
private Beziehungsverhéltnisse (SENNETT, 1998). Dieser forcierte, kaum noch zu
bewadltigende Entwicklungsprozess begriindet eine Gesellschaft im permanenten
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Wandlungsprozess, bewirkt ein Zusammenleben, das kaum noch Halt und Stabi-
litat kennt, das stattdessen Unsicherheiten und Risiko als Dauerzustand erzeugt
(bereits BEck, 1991).

Leben nach der Trauma-Formel: Bei genauer Betrachtung ist jedoch nicht nur die
Geschwindigkeit der sich wandelnden Strukturen des menschlichen Lebens als
Hauptstressor zu diagnostizieren. Tatsdachlich wirken drei Faktoren im Entwick-
lungsprozess moderner und postmoderner Gesellschaften zusammen. Neben der
in allen Lebensbereichen zu beobachtenden Beschleunigung stellen Vielfalt und
Fiille der Umweltreize, der Informationen und Lebensoptionen, der sich wandeln-
den sozialen Kontexte und verfiigharen Technologien eine weitere Herausforderung
dar. Angesichts der Flut von Méglichkeiten in allen Lebensbereichen und -situa-
tionen wird es fiir den einzelnen Menschen und ebenso fiir Institutionen immer

schwieriger, tempordre oder existentielle Entscheidungen zu treffen. So entstehen
komplexe Uberlastungssituationen, die im individuellen Leben die Gesundheit
beeintrachtigen und im kollektiven Leben institutionelle Krisen auslosen. Ein
weiterer Faktor ist die Intensitdt, mit der alle Ereignisse innerhalb einer Medien-
gesellschaft sozusagen in Echtzeit in das Bewusstsein und die Gefiihlswelt der
Menschen hereindrangen. Jede Erscheinung der Gegenwartsgesellschaft, egal
ob es sich um politische, sportliche, wirtschaftliche oder private Ereignisse, um

Nerven- und emotionales System haben in 6ffentlichen Verkehrsmitteln einiges zu verarbeiten - sozial
verdichtete Riume, hohe Geschwindigkeit und jede Menge Daten auf dem Display des Smartphones (Quelle:
https://netzpolitik.org/2018/geliebtes-smartphone-bist-du-boese/)

Penzel . Autonomie und Verbundenheit | Auf dem Weg zu einem achtsamen Leben



https://netzpolitik.org/2018/geliebtes-smartphone-bist-du-boese/

Produkte, Menschen oder Fiktionen handelt, wird heute medial so aufbereitet, dass
eine moglichst hohe emotionale und mentale Wirksamkeit entsteht. So hat die
Intensitdt der realen und medialen Ereignisse heute fiir den einzelnen Menschen
einen iberwdltigenden Charakter angenommen. Daher verwundert es nicht, dass
so manches Nervensystem, so manches Gefiihlsleben und kognitives Bewusstsein
in dramatischer Weise iiberlastet ist. Der hier geschilderte dreigliedrige Operati-
onsmodus der Kommunikation in modernen und postmodernen Gesellschaften,
also Fiille, Geschwindigkeit und Intensitat, entspricht der existentiellen Erfahrung
des einzelnen Menschen, dass immer mehr dufere Ereignisse als zu viel, zu schnell
und zu heftig erlebt werden.

Im Effekt entsteht das, was in der Traumapsychologie als das von dufReren Eindri-
cken Uiberlastete und tiberwaltigte Individuum bezeichnet wird. Die sogenannte
Trauma-Formel ,,zu viel, zu schnell, zu heftig® (LEVINE, 1999) trifft heute nicht nur
auf Schocksituationen und gewaltvolle Erfahrungen in Entwicklungsprozessen
(Kindheitstrauma), sondern auch auf das Verhaltnis der einzelnen Menschen
zu ihrer Uberkomplexen, hochbeschleunigten und dauerintensiven Umwelt zu.
Zwar entwickelt jeder einzelne Mensch und so auch jede Kultur personliche und
kollektive Strategien der Stressbewaltigung, aber mittlerweile sind die Gesamt-
anforderungen derartig gewachsen, dass das gesellschaftliche Zusammenleben
immer mehr nach der Trauma-Formel ,,zu viel, zu schnell, zu heftig® ablauft. Mit
Blick auf den konkreten Zustand von Nervensystem, Gefiihlsleben und mentalem
Bewusstsein der einzelnen Menschen wandelt sich gegenwartig die bisherige
Stressgesellschaft zunehmend in eine Traumagesellschaft.

Vergesellschaftung psychischer und mentaler Uberwiltigungen: Traumata ent-
stehen durch starke psychische Erschiitterungen infolge von bedrohlichen Erleb-
nissen (bspw. Unfille, hdusliche Gewalt im Kindesalter, Vergewaltigung etc.), die
von den Betroffenen nicht verarbeitet und nicht in das emotionale und mentale
Bewusstsein integriert werden konnen. Beim Trauma handelt es sich ursachlich
um eine Schutzreaktion des Nervensystems in einer Gefahrensituation, denn
normalerweise reagieren Tiere und Menschen bei Gefahr mit Flucht, Verteidigung
oder Erstarrung, um sich zu schiitzen. Um diese Handlungen zu erméglichen,
muss sich der Energiezustand des Nervensystems schlagartig erhohen und nach
tiberstandener Gefahr wieder abbauen. Erst wenn dieser Energie- bzw. Span-
nungsabbau nicht gelingt, bildet sich ein Trauma aus. Bildlich gesprochen ist das
Nervensystem danach konstitutionell ,,iiberhitzt“, was verschiedene physische,
psychische und mentale Krankheitssymptome nach sich ziehen kann. Dem Trau-
ma geht also ein Zustand nervlicher und seelischer Uberwiltigung voraus. Viele
Unterhaltungsprodukte der Massenmedien (Filme, Videos, Computerspiele), oder
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diverse Extremsportarten (Bungee und Base Jumping, Paragliding, Freeclimbing)
setzen heute gezielt Uberwiltigungsstrategien ein, um zum Teil lebensbedrohliche
Situationen zu simulieren, die den Zuschauer*innen, Spieler*innen und Sport-
ler*innen einen besonderen ,,Nervenkitzel*“ bieten. Fiir das mentale Bewusstsein
ist eine solche Situation scheinbar eindeutig als Spiel und Spaf definiert, aber das
Nervensystem kennt solche Unterscheidungen nicht und kann nur entsprechend
seiner biologischen Pragung mit einer Energieerhohung reagieren. Wie Untersu-
chungen gezeigt haben, nimmt das Nervensystem routinierter Autofahrer*innen
auch Tempo 130 als Bedrohung wahr und erhdht die Spannung der unwillkiirli-
chen, teils auch der willkiirlichen Muskulatur, obwohl das kognitive Bewusst-
sein sich ganz prachtig fiihlt. Um das Nervensystem zu triggern (zu aktivieren),
braucht es aber nicht immer eine lebensbedrohliche Situation; im Grunde reicht
eine Biindelung gefiihlsintensiver Reize, die uns beispielsweise beim Fernsehen
kurz aufschrecken oder erstarren lassen. Da derartige intensive Gefiihlsausloser
mittlerweile in Fiille und mit hoher Geschwindigkeit auf uns einstromen, sind die
»inneren Systeme“ der meisten Menschen gar nichtin der Lage, diese Erlebnisse,
die fiir das Nervensystem real und nicht etwa fiktiv sind, zu verarbeiten und zu
integrieren. Psychische Uberwiltigungsstrategien sind in einer massenmedialen

Uberwiltigung des Nervensystems oder: Traumatisierung als FreizeitspaR. Base-Jumping mit Mini-
Gleitschirmen vom Wolkenkratzer (Quelle: https://www.basejumper.com/)

Penzel . Autonomie und Verbundenheit | Auf dem Weg zu einem achtsamen Leben



https://www.basejumper.com

Gesellschaft Normalitat, sind gangige Alltagserscheinungen, an die die meisten
Menschen sich nicht nur gewohnt, sondern dariiber hinaus sogar eine Art Sucht
oder Abhdngigkeit entwickelt haben.

Die Abhdngigkeit betrifft nur oberfldachlich betrachtet die mediale Reizsituation,
sondern tatsachlich handelt es sich um ein physisches Begehren ausgeldst durch
die Stress- bzw. Lustsituation begleitenden kérpereigenen Hormone (wie Cortisol,
Adrenalin, Endorphin). So erscheint es heute fiir viele Menschen als ein alltdglicher
Zustand, dass die duBBere Reizspirale mit einerinneren gekoppelt ist. Vor diesem
komplexen Hintergrund sollte heute nicht nur von Schock- und Entwicklungs-
traumata, sondern ebenso von massenmedial induzierten, kulturell bedingten
Traumata gesprochen werden. Die dafiir verantwortlichen Uberwiltigungen des
Nerven- und des psychischen Systems vieler, vor allem junger Menschen werden
heute gesellschaftlich, insbesondere durch die Unterhaltungsindustrie, durch
spektakuldre Konsum- und Freizeitangebote organisiert. Das heif3t, Gewalt- und
Stresssituationen werden medial vergesellschaftet und vermarktet. Oder um es
anders zu formulieren: Menschen werden heute nicht mehrausschlieBlich durch
Naturkatastrophen und gesellschaftliche Katastrophen (Kriege, Unfalle, kdrper-
liche und psychische Gewalt durch Personen oder Institutionen) traumatisiert,
sondern leider auch durch Funktionselemente derindividuellen Freiheit, sozialer
Kommunikation und des Wohlstandes. Ahnlich wie bei ungesunder Erndhrung gilt
hier: Man kann auch an einem zu guten Leben leiden.

Stressschule: Das heutige Schulsystem entspricht einem Mikrokosmos der Ge-
samtgesellschaft. Hier biindeln sich folglich alle kollektiven Probleme wie soziale
Ungleichheit, Benachteiligung und Konflikte von Minderheiten, Lernen im Stun-
dentakt, Leistungsdruck und Priifungsstress. Aus Sicht der beteiligten Akteurin-
nen*Akteure, also sowohl der Lehrkrafte als auch der Schiiler*innen, entsprechen
die staatlichen Bildungsinstitutionen oft einer Stressschule, das heif3t einem
sozialen Ort mit unterschiedlichem, teilweise extremen Belastungsdruck. In der
Berufsgruppe der Lehrer*innen hdufen sich tiberproportional stressbedingte
Krankheiten wie Burn-out (KIESCHKE & KRUMREY, 2019; Sommer, 2019). Ausléser
sind die immer komplexer werdenden Anforderungen an den Lehrberuf, die uniiber-
sehbare Fiille von Verwaltungsvorschriften, Uberlastungen durch Lehrkréfteman-
gel, die hohe Diversitdt der Schiilerschaft, zu groRe Klassenstarken, Aggressionen
durch gestresste Schiiler*innen und Kolleg*innen, Erfahrungen psychischer und
korperlicher Gewalt. Schiiler*innen leiden unter dem Dauertestprogramm, das im
Gefolge der VERA-, PISA- und IGLU-Studien neben den iiblichen Klassenarbeiten
und Abiturpriifungen im Bildungssystem an der Tagungsordnung ist (MUNCH,
2009; ULBRICHT, 2013). Der Leistungsdruck beginnt schon in der Grundschule, wo
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die Weichen fiir ganze Bildungs- und Berufsbiografien gestellt werden (TRAUTMANN
etal., 2013; BoTT & KIPP, 2021; REH et al., 2021). Bis heute ist es nicht gelungen,
den 45-Minutentakt des Unterrichts und die rigide Fachabgrenzung zu beseitigen,
sodass sich die nervlichen, psychischen- und mentalen Systeme der Lernenden in
kurzen Zeitfenstern auf andere Inhalte ohne thematische Verbindungen einstel-
len miissen. Zusatzlich ist zu beriicksichtigen: Obwohl die Smartphones in den
Lernphasen in der Regel aus sind, verstdrkt die Partizipation der Schiiler*innen
an soziale Medien den Anpassungsdruck an die Rollenerwartungen ihrer Peerg-
roups auch innerhalb der Schule (bspw. Cybermobbing, Handy- und Spielsucht)
(EGMOND-FROHLICH et al., 2007; AUFENANGER, 2015; SPITZER, 2018). Auch in der
schulischen und aufierschulischen Mediennutzung gilt fiir viele Beteiligte das Le-
ben nach der Trauma-Formel ,,zu viel, zu schnell, zu heftig®. Die Schule von heute
ist iber weite Strecken kein zweites Zuhause, kein Ort des Wohlbefindens, sondern
leider ein Ort der teils enormen Stressbelastungen (ULBRICHT, 2013, S.65). Wie
im Folgenden zu zeigen ist, sind stress- und traumabedingtes Unwohlsein nur
die physische und psychische Basis weiterer Fehlentwicklungen im individuellen
und kollektiven Verhalten.

b) Die Dissoziationsgesellschaft: Abgespalten von der
Lebensganzheit

Menschliche Evolution als Abspaltung: Innerhalb der 6kologischen Bewegung
wurde bereits in den 1980er Jahren festgestellt, dass die rasant fortschreitende
Umweltzerstorung eine unmittelbare Folge der Abspaltung der Spezies Mensch
aus der Einheit der Naturprozesse darstellt (BARO, 1987). Die humane Souverani-
tat ermoglicht die Selbstgestaltung des persdnlichen und kollektiven Schicksals
auf der Grundlage einer spatestens seit der Industrialisierung schonungslos
durchgefiihrten Ausbeutung der Natur. Dieses Ressourcenverhdltnis in der Um-
welt-Mensch-Beziehung setzt voraus, dass die Menschheit aus der Lebensganzheit
ausgeschieden ist, dass sie Natur auf einen Objektstatus reduziert und zum eige-
nen Wohl und Gewinn verbraucht (WELSCH, 2012). Damit wird bereits ersichtlich,
dass der menschlichen Evolution eine zundchst mentale und schliefilich physische
Abspaltungsbewegung immanent ist (Subjekt-Objekt-Dichotomie). Den Preis fiir
die Evolution der menschlichen Kultur hat in den letzten Jahrtausenden folglich
die Natur bezahlen miissen. Die Menschen sind ihr Gegner, Unterwerfer, Ausbeu-
ter und Zerstorer geworden, um sich selbst als Souverdn zu erschaffen. Wie im
Folgenden zu zeigen ist, begriindet die Abspaltungsbewegung des Menschen von
der Lebenseinheit ein AuBenverhdltnis zur Natur, dem aber auch ein spezifisches
Innenverhdltnis im Umgang mit der eigenen humanen Natur entspricht.
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