
44 Der Mensch 64/65 3-4/2024

Interpretations-Spielräume

Schlüsselwörter: Achtsamkeit  – Krise  – Sustainable Develop-

ment Goals (SDGs) – Inner Development Goals (IDGs)

Wird ein Blick in das Weltgeschehen im Jahr 2024 geworfen, ist zu 

erkennen, dass die Menschheit eine Entwicklungsphase multipler 

Krisen erlebt. Die Folgen der globalen Pandemie sind in der psy-

chischen Gesundheit von Menschen weiterhin spürbar und seit 

dem Einmarsch russischer Truppen in die Ukraine im Februar 2022 

befindet sich Europa im Krieg (Rabe-Menssen, Hübner & Maaß 

2023; Bundesministerium für europäische und internationale An-

gelegenheiten 2024). Die Schere zwischen Arm und Reich wird 

größer, ähnlich wie der Rechtsruck, den viele Staaten der Erde er-

leben (Riddell, R., Ahmed, N., Maitland, A., Lawson, M. & Taneja, 

A. 2024; Acemoglu 2024). Das europäische Klimaschutzprogramm 

Copernicus (2024) datiert den Juni 2024 als den zwölften Monat in 

Folge, an dem die monatliche Durchschnittstemperatur um 1,5°C 

überschritten wurde und belegt, dass diese Erwärmung aufgrund 

der Menschheit geschieht. Es scheint, als würde die dynamische 

Verbundenheit der Menschen mit ihrer Umwelt in einem folgen-

schweren Durcheinander und getrennt von ihrer Wahrnehmung 

der Selbstwirksamkeit sein.

Der Duden (2024) definiert das vom Griechischen abstammen-

de Wort krisis als schwierige Lage, Situation oder eine Zeit des 

Gefährdet-Seins. Der Ursprung des Wortes wird als Entscheidung 

oder entscheidende Wendung beschrieben. Antonovsky zufolge 

ist das Kohärenzgefühl (Sense of Coherence, SOC) entscheidend 

für die flexible Bewältigung von Krisen (Bengel, Strittmatter & 

Willmann 1998). Kohärenz beschreibt eine stimmige Verbunden-

heit und ein Wohlbefinden (Zentrum für Salutogenese 2020). Das 

Kohärenzgefühl ist eine globale Orientierung und ein Gefühl des 

Vertrauens, dass Stimuli strukturiert, vorhersagbar und erklärbar 

sind. Es schließt die Überzeugung ein, dass die nötigen Ressour-

cen zur Verfügung stehen, um die Anforderungen zu bewältigen 

und dass sich Anstrengung und Engagement lohnen (Antonovsky 

1997). Wenn Menschen Krisen als kohärent wahrnehmen, erleben 

sie sich als selbstwirksam (Stangl 2024).

Ein Wendepunkt hinsichtlich globaler Krisen sollte die Agenda 

2030 sein, auf die sich am 25. September 2015 alle 193 Mitglieds-

staaten der Vereinten Nationen einigten. Diese Agenda bietet 

einen gemeinsamen Plan für Frieden und Wohlstand für den Pla-

neten Erde und die Bevölkerung, jetzt und in Zukunft. Herzstück 

der Agenda 2030 sind 17 Ziele, wie in Abbildung 1 ersichtlich, für 

eine nachhaltige Entwicklung, die soziale, ökologische und öko-

nomische Dimensionen abdecken – die sogenannten Sustainable 

Development Goals (SDGs) (United Nations 2024).

Diese SDGs sollten bis zum Jahr 2030 implementiert und um-

gesetzt werden. Unter anderem aufgrund der Komplexität und 

des Zusammenspiels verschiedenster Akteur:innen, Länder und 

Politiken erscheint die Zielerreichung innerhalb dieses Zeitraums 

nahezu unmöglich. Die Fortschritte erfolgen zu langsam, und es 

bedarf einer Verbesserung der kollektiven Fähigkeiten der Men-

schen, um diese komplexen Herausforderungen zu bewältigen 

und effektiv agieren zu können.

Aus diesem Grund wurden die Inner Development Goals (IDGs), 

eine gemeinnützige Initiative, entwickelt. Laut dem IDG-Frame-

work ist ein grundlegender Wandel der menschlichen Werte 

erforderlich, um Lösungen für globale Herausforderungen zu 

entwickeln. Das IDG-Framework basiert auf interdisziplinärer For-

schung und besteht aus 5 Dimensionen mit 23 Fähigkeiten und 

Qualitäten, welche essentiell sind, um die SDGs zu erreichen (Abb. 

Chancen von Achtsamkeit 
in einer krisenhaften Welt

EVA HÜBLER-HEGAZY UND K ARIM-HÜBLER-HEGAZY



45Der Mensch 64/65 3-4/2024

Abbildung 1: Sustainable Development Goals

Abbildung 2: Inner Development Goals (2024)
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2). Die Dimensionen umfassen die Beziehung zu sich selbst, ko-

gnitive Fertigkeiten, Fürsorge für die Umwelt und Mitmenschen, 

soziale Kompetenz und aktives Handeln (Inner Development 

Goals 2024).

Einer der wichtigsten Grundgedanken dieser IDGs ist, dass 

Veränderung von Innen bei jedem einzelnen Menschen beginnt. 

“Die Pflege unseres inneren Lebens und die Entwicklung und Ver-

tiefung unserer Beziehung zu unseren Gedanken, Gefühlen und 

unserem Körper helfen uns, präsent, absichtsvoll und nicht re-

aktiv zu sein, wenn wir mit Komplexität konfrontiert sind.” (Inner 

Development Goals 2024)

Die erste der fünf Dimensionen ist das Sein  – die Beziehung 

zu sich selbst. Hierzu gehört unter anderem die Gegenwärtig-

keit, also “die Fähigkeit, im Hier und Jetzt zu sein, ohne zu urteilen 

und in einem Zustand der offenen Präsenz.” (Inner Development 

Goals 2024)

Jon Kabat-Zinn (2003) beschreibt diese Ebene des Seins als 

Achtsamkeit, also die bewusste, nicht wertende Aufmerksamkeit 

im gegenwärtigen Moment. Sie beinhaltet das Wahrnehmen von 

Gedanken, Gefühlen und Körperempfindungen, ohne sie zu be-

werten. Menschen registrieren zwar die Bewertung, welche ge-

schieht (z. B. das ist unangenehm), gehen aber nicht weiter darauf 

ein. Achtsamkeit zielt darauf ab, aus dem “Autopilotmodus” des 

Lebens auszubrechen und vollständig im Hier und Jetzt präsent 

zu sein. Kabat-Zinn betont die Bedeutung der Achtsamkeitspraxis 

in der Stressbewältigung und der Gesundheitsförderung.

Durch achtsame Selbstreflexion und -beobachtung können 

Menschen das automatisierte Vergleichen und Interpretieren des 

Wahrgenommenen unterbrechen und in Zone 1, in das Hier und 

Jetzt eintauchen (Abb. 3). Diese achtsame Haltung in Form der 

Hier-und-Jetzt Orientierung wird benötigt, um zielführend agie-

ren zu können. Für lösungsorientierte Handlungen bedarf es zum 

einen ein Maß an Achtsamkeit und Klarheit über sich selbst, über 

die Situation und das Umfeld. Zum anderen wird Selbstwirksam-

keit, ergo das Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten, verlangt, um 

konkrete Handlungsimpulse zu setzen (Dlugosch & Dahl 2012). 

Die Hier-und-Jetzt-Orientierung und die Selbstwirksamkeitser-

wartung stehen in Wechselwirkung zueinander.

Im Zuge einer Diskussion am diesjährigen Salutogenese Sym-

posium kamen die Autor:innen gemeinsam mit Dr. Theo Petzold, 

dem Gründer des Salutogenese Zentrums, und anderen Teilneh-

mer:innen zum Schluss, dass das Modell der drei Lebenszonen 

noch um eine Zone 0 ergänzt werden sollte – dem Sense of Co-

herence.

Wie bereits zuvor erwähnt, stellt der Sense of Coherence eine 

globale Orientierung dar. Das Kohärenzgefühl geht über die per-

sönliche Stimmigkeit hinaus und bezieht die Verbindung mit der 

Umwelt ein. Im Zentrum steht eine übergeordnete Stimmigkeit, 

welche die langfristigen Folgen des persönlichen Handelns und 

der eigenen Handlungsfähigkeit in Krisensituationen erkennen 

lassen kann.

Die drei Aspekte der Salutogenen Kommunikation SalKom® 

unterstreichen diesen Gedanken und zeigen, wie sich ein ko-krea-

tiver und kooperativer Prozess darstellen könnte. Im ersten As-

pekt steht die Klärung attraktiver gemeinsamer und kohärenter 

Ziele im Fokus. Es ergibt sich die Fragestellung, wie persönliche, 

individuelle Ziele von Menschen in Kongruenz mit gemeinschaft-

lichen oder globalen Zielen gebracht werden können. Ein Frame-

work wie die IDGs könnte die Diskrepanz zwischen individuellen 

und kollektiven Bedürfnissen, wie sie in den SDGs ausgedrückt 

sind, verringern.

Der zweite Schritt besteht in der Stärkung der Autonomie 

durch Erfahrung der Selbstwirksamkeit. Wenn Ressourcen er-

kannt und zielgerichtet eingesetzt werden, führt dies zu einer An-

regung der Selbst- und Kohärenzregulation.

Der dritte und letzte Aspekt der salutogenen Kommunikation 

besteht darin, Vertrauen, Leichtigkeit und Freude in Verände-

rungsprozessen zu generieren (Zentrum für Salutogenese 2020).

Können Menschen ihre achtsame Grundhaltung und ihren 

Sense of Coherence so deutlich wahrnehmen, dass individuelle 

Bedürfnisse in Kongruenz zu den globalen Bedürfnissen der Um-

welt, anderer Menschen und Lebewesen stehen, kann es gelingen 

Freude und Leichtigkeit selbst in herausfordernden, krisenhaften 

Zeiten zu empfinden und nach dem Motto des letzten IDGs, dem 

Handeln, an der Veränderung beitragen.

Abbildung 3: Die drei Lebenszonen (eigene Darstellung)
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