
Die wichtigste Stunde 

ist immer die Gegenwart,

der bedeutendste Mensch

ist immer der, der dir 

gerade gegenübersteht, 

das notwendigste Werk 

ist stets die Liebe. 

(Meister Eckehart) 

Im Buddhismus beheimatet und
den europäischen Mystikern ver-
traut, ist Achtsamkeit ein Übungs-
weg zu größerem Bewusstsein, ein
Weg zu Präsenz und Liebesfähig-
keit. 

Die in den 1950iger Jahren ge-
gründete Gestalttherapie integrier-
te diesen Weg von Anfang an in ihr
Konzept von Therapie und Persön-
lichkeitsentwicklung. Nach wie vor
ist er wesentlicher Bestandteil ge-
stalttherapeutischer Fortbildung
sowie psychologisches Konzept
und Schulung des Geistes in einem.
Aus Religion und Psychotherapie
hat das Lebensprinzip der Acht-
samkeit längst Eingang gefunden
in Managementtrainings und Me-
thoden zur Stressbewältigung,
aber auch in Paar- oder Erziehungs-
beratung.

Was macht Achtsamkeit
heute so attraktiv?  

Achtsamkeit ist ein inneres Füh-
rungsprinzip, welches auch dann

noch Halt gibt und Wege und
Werte weist, wenn draußen alles
„drunter und drüber“ geht. Acht-
samkeit macht unabhängiger von
äußeren Meinungen. Sie verortet
in der Gegenwart, lässt sich zu
jeder Zeit und an jedem Ort üben,
bringt Neugierde und Lebendigkeit
wieder. Zubehör wird nicht benö-
tigt – der Mensch selbst ist sein
Übungsinstrument. 

Was tut man, wenn man
Achtsamkeit übt? 

Man übt bewusstes Wahrneh-
men; übt, mit sich und der Welt um
einen herum wirklich in Kontakt zu
sein. Das Üben schult die Sinne
und lehrt, präzise zu sein, sorgfältig
und differenziert. Man lernt, besser
zu unterscheiden, zwischen dem,
was außen wahrzunehmen ist, und
dem, was in einem selbst geschieht.
Ziel ist es, die Zeiten wachen Ge-
wahrseins immer größer werden
zu lassen.

Was bewirkt Übung? 
Der Mensch lernt sich und seine

Umwelt besser kennen, verstehen
und wertschätzen. Selbstvertrauen,
Klarheit, Zuversicht und Gelassen-
heit wachsen. Das stärkt die Fähig-
keiten zur Stressbewältigung und
unterstützt die geistige, körperli-
che und seelische Gesundheit. Wer
innerlich gesammelt ist, kann sich
besser konzentrieren und bewuss-
ter entscheiden, ist gut gewappnet
gegen Bluthochdruck oder Er-
schöpfung. Wohlwollen und die Fä-
higkeit, über sich selbst zu lachen,
können gedeihen. Miteinander gut
leben und arbeiten wird leichter.
Jeder einzelne Faktor ein Gewinn
an Lebensqualität.
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