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Willkommen im JETZT

Achtsamkeit hilft uns dabei, das Leben tatsächlich zu erleben. Das ist vielen 
Menschen ein Bedürfnis. Wie oft erzählt jemand eine tolle Geschichte, zum 
Beispiel von einer abenteuerlichen Mountainbike-Abfahrt, mit dem Nachsatz 
«Da habe ich mich so richtig lebendig gefühlt!» Die schlechte Botschaft: Es 
dürfte schwierig sein, das prickelnde Gefühl der Mountainbike-Abfahrt als 
ständigen Zustand in unser Leben zu integrieren. Die gute Botschaft: Sich so 
richtig lebendig zu fühlen, und zwar nicht nur in Ausnahmesituationen, sondern 
jederzeit, das ist durchaus möglich.

Die Gleichung ist einfach: Je öfter wir in der Gegenwart verweilen, desto 
lebendiger fühlen wir uns. Schlicht und einfach deshalb, weil das Leben nur in 
diesem einen Moment stattfindet – nicht in der Zukunft, nicht in der Vergangen-
heit, sondern einzig und allein im Jetzt.

Im gegenwärtigen Augenblick zu leben, ist etwas Einfaches und Schwie-
riges zugleich. Einfach deshalb, weil wir dazu keine Hilfsmittel brauchen, zeit-
lich ungebunden sind und es gratis ist. Wir können in jedem Moment damit 
anfangen! Schwierig deshalb, weil wir uns eine andere Lebenshaltung antrai-
niert haben. 

Wir tendieren dazu, das Hier und Jetzt, und somit das unmittelbare Leben, 
zu verlassen. Wir wandern in Gedanken in die Vergangenheit, in die Zukunft, in 
Wunschszenarien und Angstfantasien. Wir verhalten uns also wie Gäste, die 
nur hin und wieder zu Besuch im Jetzt erscheinen. Und so verpassen wir die 
Gegenwart.

Warum funktionieren wir so? Warum lassen wir uns von unseren Gedanken 
so oft wegtragen? Das Denken ist das Erfolgsmodell der Menschheit. Dank ihm 
sind wir unglaublich weit gekommen. Kein Wunder, identifizieren wir uns damit. 
«Ich denke, also bin ich», brachte es der Philosoph René Descartes treffend auf 
den Punkt. 

Das Denken hilft uns wunderbar, viele Aufgaben und Herausforderungen 
unseres Lebens zu bewältigen. Wir brauchen es, um eine Sitzung zu planen 
oder ein Mitarbeitergespräch vorzubereiten. In solchen Situationen hat unser 
Denken eine Wirkung und führt zu konkreten Ergebnissen. 

Der Haken an der Sache: Wir wenden die «Universallösung Denken» ge-
wohnheitsmässig, ja automatisch an. Und das nicht zuletzt auch bei Heraus-
forderungen, die mit Gedanken gar nicht bewältigt werden können. Oder aber 
wir wenden Denkmuster an, die in der konkreten Situation nur bedingt sinnvoll 
sind. Ein Beispiel dafür sind Erlebnisse, die wir als negativ bewerten und  
die wir in Gedankenkreisen immer wieder durchspielen. Damit kommen wir  
nicht sehr weit: Wir können uns noch so oft vorstellen, welche schlagfertigen 
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Antworten wir unserer Bürokollegin auf ihre verletzende Bemerkung hätten ge-
ben wollen – das ändert nichts daran, dass wir in der Situation selbst völlig 
sprachlos waren.

Denken kann nicht nur zu Leerläufen führen, sondern sich auch schädlich 
auswirken. Letzteres lässt sich besonders gut in unangenehmen Situationen 
beobachten. Von Menschen mit chronischen Schmerzen weiss man beispiels-
weise, dass das, was die Schmerzempfindung ausmacht, nur zu 30 Prozent 
aus Schmerz besteht. Die restlichen 70 Prozent entstehen durch das Kreisen 
von Gedanken und die damit verknüpften Ängste: Wann hört das endlich auf? 
Was, wenn es nie mehr aufhört? Wenn ich meinen Beruf nicht mehr ausüben 
kann, meine Freunde verliere, mein Partner mich verlässt?

Solche stressverstärkenden Gedanken haben wir alle. Befinden wir uns ge-
rade in einer Projektabschlussphase, sorgt die nahende Deadline bereits für 
genug Arbeitsintensität. Wenn wir uns aber zusätzlich noch Sorgen darüber 
machen, wie wir bloss all unsere Pendenzen schaffen sollen, verstärken wir 
den ohnehin schon vorhandenen Druck.

Sind wir achtsam und somit bewusst mit dem Jetzt verbunden, so merken 
wir, wenn sich unsere Gedanken verselbständigen, wenn sie sich ungewollt in 
der Vergangenheit oder Zukunft verlieren, in Tagträume oder Sorgen abdriften. 
Wir lernen dadurch die Mechanismen unseres Denkens kennen und erkennen 
immer klarer, welche Gedanken sinnvoll, wirkungsvoll und gesund sind, welche 
sich lediglich im Kreis drehen und welche uns unnötig unter Druck setzen. Und 
wir beginnen zu verstehen, dass wir zwar nicht einen kompletten, aber doch 
grossen Einfluss auf unser Wohlergehen haben, allein durch die Wahl unserer 
Gedanken.

Dass Menschen dank der Achtsamkeit beginnen, mit ihren Ressourcen ge-
sünder umzugehen und sich weniger in belastenden Emotionen zu verlieren, ist 
inzwischen auch in der Medizin angekommen. Ärzte, insbesondere Psychiater, 
empfehlen ihren Klienten, bei Stress, Burnout, Panikattacken, Depressionen 
oder chronischen Schmerzen Achtsamkeitskurse zu besuchen. Manche Kran-
kenkassen übernehmen einen Teil der Kosten.

Die Achtsamkeit geht aber weit über die gesundheitliche Für- und Vorsorge 
hinaus. Wir erkennen dank ihr, wie sehr wir mit unserem Denken unser Fühlen 
und letztlich auch unser Handeln steuern. Und so beginnen wir, unsere Kräfte 
bewusst dort einzusetzen, wo sie eine positive Wirkung haben. Für uns selbst, 
unsere Mitmenschen, unser gesamtes Umfeld. Und damit auch für unser  
Unternehmen.

Die Achtsamkeit ist eine Lebenseinstellung, die sich am Jetzt orientiert und 
uns zu Bewohnern des gegenwärtigen Moments macht. Sind wir achtsam, 
werden wir unser «Augenblicks-Haus» zwar auch weiterhin verlassen. Aber  
wir verstehen, warum wir das tun. Und wir kommen gern wieder nach Hause  
zurück.
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Je bewusster der Mensch durchs Leben geht, desto bewusster kann er 
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verwurzelt ist, kann leichter Prioritäten setzen, situationsbezogene Ent-
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nalen Situationen angemessen umgehen und bei Stress einfach einmal 
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Das Leben findet im gegenwärtigen Moment statt. Es lässt sich nicht 
auf später verschieben. Durch das Trainieren unseres «Achtsamkeits-
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