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o sind die Yogamat-
ten? Ich hatte fest da-
mit gerechnet, dass
wir es uns gemutlich
achen wiirden. Aber als ich den
minarraum  zur ,Mindfulness
editation® auf dem Weltwirt-
haftsforum betrete, stehen dort
ir 60 weifle Stihle, drei Flip-
arts und dazwischen, still und un-
heinbar, der Achtsamkeitstrainer
n Kabat-Zinn.
Stressabbau durch Medideren
- dieses Jahr ein grofies Thema
iter  der versammelten Wirt-
haftselite in Davos. Dass diese
unst  der Wahrnehmung nicht
ehr als esoterischer Schabernack
getan  wird, sondern weltweit
nzug in die Chefetagen hilt, ver-
mke sie vor allem diesem Wissen-
haftler von der amerikanischen
iteuniversitit Massachusetts In-
itute of Technology (MIT).
Kabat-Zinn hat die Achtsam-
itshewegung einst in Amerika be-

iindet. Seit 36 Jahren leitet der |

omovierte Molekularbiologe Me-
tationskurse, er hat eine Klinik
id ein Achtsamkeitszentrum auf-
haut. Dort wird Kranken und
usgebrannten geholfen, chroni-
he Schmerzen zu ertragen, Krebs
1 bekampfen, Stress und Burnout
1vermeiden. Auf der ganzen Welt
men Millionen von Menschen
ich der von ihm entwickelten Me-
ode, der Mindfulness-Based
ress Reducton (MBSR).

Nun will ich auch achtam
urchs Leben schreiten. Gelassen-
eit lernen. Deshalb bin ich in sei-
em Kurs. Genauso wie 8o andere
tilnehmer des Forums, die wih-
nd der fiinftigigen Konferenz ei-
en klaren Kopf bewahren wollen,
otz des Trubels, der vielen Termi-
¢ und der viel zu kurzen Nichte.

Zunichst einmal halsen wir uns
idurch zusatzliche Termine auf.
enn wir treffen uns jeden Mor-
en, leider auch noch sehr frith.
pater unter Tags laufen im Kon-
resszentrum etliche Veranstaltun-
en parallel, 2900 Besucher drin-
eln sich durch die fensterlosen
finge und Hallen, haben die Qual
er ' Wahl zwischen Diskussionen
ber China, Banken oder Erderwir-
ung, zwischen den Robotern der
ukunft oder Genomforschung.
Frith morgens aber haben wir

s Kongresszentrum fiir uns, Ka-.

at-Zinn lobt uns zur Begriffung,

eil wir unseren Schweinehund |

berwunden haben. Wir sind nun
ine  eingeschworene  Gruppe®.

top-Taschen. Wir schliefien die Au- | ren Lindern, die normalerweise | weiter atmen. Immer nur atmen.

‘suchen ihn zu spiiren. Sonstnichts. | Nur jetzt nicht.
20 Minuten lang. Trgendwo summt | . Jetzt zdhlen nur der Atem und | und glicklich. Macht folglich El-

Manager tiben Achtsan

In der Hektik des Weltwirtschaftsforums in, Davos sorgt nur einer fiir Ruhe:
Bettina Weiguny hat mit ihm durchgeatmet.

o

»Duas Bewusstsein nuss trainiert werden wie ein Muskel. Tag fiir Tag. © Jon Kabat-Zinn versanmelt in Davos eine Fan

Das klingt gut. Es entschidigt fiir | nimmt man das dezente Ploppen, | ist alles, was wir haben, sagt Ka-
den Wecker. das ertont, wenn eine Mail éin- | bat-Zinn. ,Die Vergangenheit ist

Kabat-Zinn zicht seine Schuhe | geht. Plopp. Plopp. Plopp. Wer | vorbei, die Zukunft noch nicht da.
aus und setzt sich im Schneidersitz | soll sich da auf den Atem konzen- | Geniefit das Hier und Jetzt." Wih-
auf den Boden. Andere tun es ihm | trieren? Aber klar, alle hier sind | rend er spricht, spiiren wir weiter
gleich, trotz Anzug oder engem | vielbeschiftigte Manager, Unter- | unserem Atem nach. Sobald wir ge-
Rock. IMighheels und Winterstiefel | nehmer, Wissenschaftler oder Poli- | danklich abschweifen, sollen wir
wandern ordentlich neben die Lap- | tiker. Wichtige Leute aus aller Her- | die GGedanken sanft einfangen und

gen und suchen unseren Atem, ver- | um jede Uhrzeit erreichbar sind. | Achtsamkeit, so erliutert Kabat-
© | Zinn lefse; macht ruhig, gelassen

leise ein Handy, hier und da ver- | der Augenblick. ,Der Augenblick | tern zu besseren Eltern, Chefs zu
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1keit

- der Meditations-Guru Jon Kabat-Zinn.

;*1gemeinde w sich.

besseren Chefs. Der Gedanke be-
schwingt mich. Gleich im An-
schluss werde ich auf Pharrell Wil-
liams treffen, den Sanger von
SHappy®, der mit diesem Ohr-
wurm die ganze Welt begliickt hat.
O je, schon wieder ein Gedanke,
den ich einfangen muss.

Am Ende der ersten halben
Stunde fiihle ich mich gut. Und im-
merhin so tefenentspannt, dass ich
die Diskussion mit Happy-Singer
Pharrell fast verpasse. Der Rest

Foto WET

des Tages schnurrt dahin wie von
selbst. In der nichsten Sitzung
wird mehr diskutdert. Arianna IHuf-
fington ist dabei, die Grinderin
der ,Huffington Post”, die vor sie-
ben Jahren nach einem Burnout-
Zusammenbruch zu Kabat-Zinns
Achtsamkeitslehre  fand.  Sie
schwiarmt:' ,Das hat mein Leben
verandert.”

Fine andere Frau erzihlt, dass

.sie jeden Morgen mit threm Mann

zusammen meditiert, eine halbe

Stunde, auf der Yogamatte sich ge-
gentibersitzend. ,So halten wir un-
sere Bezichung im Gang.* Eine
junge Professorin aus Indien will
von Kabat-Zinn wissen: ,\Wir ha-
ben drei Kleine Kinder. Wie for-
men wir achtsame Menschen aus
ihnen? Wie verhindern wir, dass
wir Eltern sie mit unserem Stress
vermurksen?” Der Wissenschaftler
hilt sich kurz: ,Leben Sie ihnen
Achtsamkeit vor! Und auch Kinder
konnen meditieren, nur moglichst
nicht mit den eigenen Eltern.”

Ein e¢hemaliger Vorstandsvorsit-
zender berichtet von seiner Erleich-
terung dariiber, dass Meditieren
heute Mainstream ist. Im Silicon
Valley ist es ein Volkssport. Die Fir-
men dort, allen voran Google, wei-
ben ihre Mitarbeiter geradezu in
die Kurse. ,,Ich dagegen musste frii-
her im Biiro heimlich mediteren,
selbst vor meiner Sekretirin war es
mir peinlich.”

Dann schliefien wir wieder die
Augen. Diesmal klappt das mit
dem Atmen schon besser. Alles
eine Frage der Ubung, erklart Ka-
bat-Zinn. ,Das Bewusstsein muss
trainiert werden wie ein Muskel.
‘Tag fir Tag, und wenn es nur ein
paar Minuten sind.” Denn zu
leicht lassen wir uns ablenken von
banalen Dingen, besonders seit
wir auf diese iber unsere Smart-
phones stindigen Zugriff haben.
LDie Gerite sind verfithrerisch
und machen siichtig®, warnt der
Trainer. Sie gehoren, wann immer
méglich, ausgeschaltet. Das beher-
zigen leider nicht alle in seinem
Kurs. Plopp, Plopp, Plopp macht
es weiterhin, Die Frau neben mir
ist eingeschlafen. Ist das ein Zei-
chen besonders erfolgreicher Me-
ditation? ,Nein“, sagt Kabat-
Zinn. Mediteren solle aufwecken,
nicht einschlafern. ,,Aber wir lei-
den fast alle unter Schlafentzug.”
Fithlen uns matt und schlaff, ni-
cken weg, sobald wir die Augen
schliefien. ,So kann niemand er-
folgreich arbeiten, weise Entschei-
dungen treffen.“ Wer wollte ihm
da widersprechen?

Am Ende der Woche bin ich
stolz. Ich habe es zu jeder Sitzung
mit Jon geschafft, trotz der frithen
Stunde, wenig Schlaf und einer
Menge Arbeit. Ich bin kein einzi-
ges Mal weggedimmert, habe
mein Handy brav ausgeschaltet
und ‘mich von'‘Mal zu Mal frischer

- gefiihle Kinfdg, nehme ich mir

vor, achte ich aul meinen Atem,
auf ausreichend Schlaf und kaufe
mir eine Yoga-Matte.




