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EINLEITUNG


Achtsamkeit ist eine wichtige Sache. Die Frage ist nur: für wen?








   Ich würde vorschlagen: für Menschen, die bisher
unachtsam waren. Für Menschen, die nicht bemerkt haben, dass sie
jemanden anderen stören oder sogar verletzen, die Umwelt
verschmutzen oder die eigene Gesundheit gefährden. Jedoch: Sind das
die Menschen, die sich jetzt für Achtsamkeit interessieren? Oder
bleibt diese Gruppe weiterhin unachtsam? Vielleicht wird das im
Verlauf dieses Ebooks klarer.








   Achtsamkeit ist auch eine wichtige Sache (und das wird
einigen der jüngeren Achtsamkeitsfans nicht gefallen) für die
Smartphone-Generation, denn sie ist de facto oft unachtsam, ohne es
vermutlich selbst zu bemerken:








   Viele junge (und ältere) “Smombies” (=Smartphone
Zombies) strecken unbekümmert ihre Beine in Bussen und U-Bahnen so
aus, dass so mancher nicht vorbeigehen kann oder sie die
Gegenübersitzenden schon fast berühren (denn sie wollen ja die
Beine bequem übereinanderschlagen), bemerken beim Chatten und
Musikhören nicht mehr, dass jemand hinter, vor oder neben ihnen
vorbeigehen will, und auch nicht (jene mit Kopfhörer), dass ein
älterer Mensch oder jemand mit Kinderwagen fragt: “Könnte mir mal
jemand beim Aussteigen helfen?”.








   Sie führen oft nur mehr Gespräche die alle paar
Sekunden unterbrochen werden, weil ja das Smartphone dauernd piepst
und sie sofort nachsehen müssen, wer eine neue Nachricht
geschrieben hat. Und: Sie müssen nicht mehr nachdenken – im Sinne
von: in aller Ruhe über das eigene Leben reflektieren: Sobald sie
irgendwo warten müssen oder sich hinsetzen können, wird das
Smartphone herausgeholt.








   Kein Mensch kann so noch achtsam gegenüber seinen
Mitmenschen sein. Die empathische menschliche Kommunikation, die ja
nicht nur aus Worten, sondern auch aus Gestik und Mimik besteht,
vielleicht sogar auf einer körperlichen Berührung, wird auf
Kurznachrichten und Emojis reduziert. Von Achtsamkeit kann da keine
Rede mehr sein.








   Und fast niemand dürfte sich dessen bewusst sein, dass
Smartphones im Vergleich zu den alten Handys (“Dumbphones”) mehr
Energie verbrauchen, viel mehr umweltschädliche Materialen
verbrauchen und auch in der Entsorgung problematischer sind: eine
Unachtsamkeit der Umwelt gegenüber (und den teilweise
unmenschlichen Bedingungen des Metallabbaus auf anderen
Kontinenten).








   Aber genug Kritik an Smartphones und deren
Benutzer/innen, in diesem Ebook geht es ja um drei andere Themen,
die nichts mit Smartphones zu tun haben:



Es geht darum, welche psychologischen und sozialen Themen man sehr
gut verdrängen kann, wenn man “im hier und jetzt leben” will, viel
meditiert, vielleicht Yoga macht, weil man den Beruhigungseffekt
dieser Methoden schätzt.
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