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In den Sechzigerjahren kam der Begriff „Achtsamkeit“ 
erstmalig in der (westlichen) Psychotherapie auf und 
nahm von dort seinen Weg bis in unseren Alltag. Irgend-
wann wird jedem von uns einmal gesagt worden sein, 
achtsamer mit sich selbst (oder anderen) umzugehen. 

Von meinem Vater hatte ich übernommen, Probleme 
nicht zu verdrängen, sondern sich konzentriert zu küm-
mern. „Was du heute kannst besorgen, das verschiebe 
nicht auf morgen“, hätte man mir als Sinnspruch ins 
Zimmer hängen können. Sachen „richtig anzupacken“, 
„zielorientiert“ und „fokussiert“ Probleme anzugehen 
wurde in Schule und Studium bereits gefordert. 

Es hat lange gedauert, bis mir klar wurde, dass 
es auch eine ganz andere Sicht, die achtsame Sicht 
geben könnte: Eben nicht den Fokus allein auf ein 
anstehendes Problem richten, sondern ganzheitlich 
die Situation zu betrachten. Den Blick zu erweitern, 
um die Zusammenhänge zu begreifen. Und noch län-

ger hat es gedauert zu begreifen, dass ich diese mit 
Achtsamkeit zu beschreibende Sichtweise bereits beim 
Gott der Bibel finde.

Es ist Jesus selbst, der immer wieder bei Begeg-
nungen mit Menschen auf mehr eingeht als auf das 
eigentlich offensichtliche Anliegen. Als Gast auf jener 
bekannten Hochzeit in Kana bringt er nicht nur die Fei-
erlaune mit, sondern packt das Problem des fehlenden 
Weins an. Eine nette, achtsame Reaktion. Aber nicht 
die Welt bewegend.

Wesentlich wird es jedoch, als diesem Jesus jene 
rechtschaffenen Männer die in flagranti erwischte Ehe-
brecherin „zur Bestrafung“ vor die Füße werfen. Jesu 
Reaktion, das ganze Leben in den Blick zu nehmen, 
wird in seiner Antwort deutlich: „Wer von Euch ohne 
Sünde ist, der werfe den ersten Stein.“ Sünde mag 
Strafe bedeuten. Aber dann trifft es uns ohne Aus-
nahme alle … Jesus hatte den Blick für dieses Ganze.

Und als jener Kranke Jesus zur Heilung vor die Füße 
gelegt wird, ist seine Reaktion nicht die Heilung, sondern 
das Wesentliche für das Leben: „Deine Sünden sind 
dir vergeben“, ist der Blick auf den ganzen Menschen 
und die wesentlich größere Hilfe als nur die später 
auch noch erfolgende Heilung.

Ich bin froh und dankbar, dass Jesus achtsam ist und 
uns und unsere Bedürfnisse immer ganz im Blick hat.

Mit ganz herzlichen Grüßen

Ralf Tibusek
Redakteur

Wie ich Achtsamkeit 
gelernt habe Ralf Tibusek
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Guido hat Herzprobleme. Ich bin 
verwundert. Bin ich ihm doch auch 
nach der Universitätszeit in den 
Berichterstattungen über manche 
bekannte Marathons begegnet. In 
Berlin, in New York, in London, in 
Köln hat er exzellente Zeiten heraus-
gelaufen. Für einen Amateursportler, 
der einem Vollzeitberuf nachgeht, 
vielleicht sogar Weltklasse. Und jetzt 
Herzklabaster. Dabei soll das Laufen 
doch eigentlich gesund halten!

„Geld macht viele Dinge 
möglich“

„Ich war mir und meinem Körper nie 
achtsam gegenüber.“ Guido schreibt 
nach dieser Mitteilung dann aus-
führlich, wie er erst ganz laienhaft 
noch zu Unizeiten bei leichten Ver-
letzungen mit Schmerzmitteln den 
Trainingsrhythmus aufrecht erhalten 
hat. Später hätte er ein Asthmamittel 
eingesetzt, das seine Freundin als 
Notfallmittel verschrieben bekom-
men hatte. „Bekanntermaßen sind 
ganz viele Skilangläufer Asthmati-
ker“, schreibt er mit einem Zwin-
kersmiley. 

Als ihm im Beruf die Trainings-
zeit gefehlt hat, er aber seine Ziele 
nicht absenken wollte, habe er den 

Kontakt zu „Spezialisten“ gesucht. 
„Geld macht viele Dinge möglich.“

Dabei habe er schon gewusst, 
dass er das Risiko einer Herzschä-
digung in Kauf genommen habe. 
„Ich bin ja nicht blöde und habe 
mich umfassend informiert. Aber 
das Risiko schien es mir wert.“

Das wichtigste Thema

Er erinnere sich noch gut, wie vor 
einem Wettkampf ein Gottesdienst 
stattgefunden habe und der Pfarrer 
etwas von „der Körper ist ein Tempel 
des Heiligen Geistes, der in euch ist 
und den ihr von Gott habt“ gesagt 
habe. Damals habe er gelacht und 
das als „religiöses Gesülze“ emp-
funden. Wenn er heute aber von 
seinem Arzt erzählt bekäme, wie 
der Körper funktioniert oder sei-
ner gerade nicht und was das für 
erschreckende Auswirkungen habe, 
da staune er schon, wie das alles 
funktioniert. Jedenfalls, wenn man 
auf sich achtet und ordentlich mit 
sich umgeht. 

Für den Körper habe er das jetzt 
kapiert. Jetzt wolle er auch achtsam 
mit seiner Seele umgehen und sich 
mehr um den Gott der Bibel küm-
mern und auch mehr Kontakt zu al-
ten Freunden haben. „Leib, Seele 
Geist – oder wie ich für mich sage 
– Körper, Freunde und auch der Gott 
der Bibel sind seit meinem Klinik-
aufenthalt mein wichtiges Thema“, 
meint Guido. Er wolle mehr auf sich 
achten.

Ralf Tibusek

 3

B
ild

er
: s

to
ck

.a
do

be
.c

om

Mit Guido hatte ich zusammen studiert und gemeinsam im Uni-
versitätssportteam an Wettkämpfen teilgenommen. Über die Jah-
re hatten wir uns aus den Augen verloren. Jetzt schreibt er mich 
aus einer Rehaklinik an. Er hat gerade erzwungen viel Zeit und ist 
die Namen alter Bekannter im Internet durchgegangen. 

„Ich war mir gegenüber 
nie achtsam“

Guido sagt ganz offen: „Meinen Kör-
per habe ich als Mittel zum Zweck 
gesehen, meine Ziele zu erreichen.“ 
Das habe sich erst geändert, als 
der Körper auf einmal nicht mehr 
so funktionierte, wie er das als 
selbstverständlich erwartet habe. 
„Erst in der Reha jetzt habe ich ka-
piert, dass ich auf einen gesunden 
Körper angewiesen bin. Erst jetzt 
habe ich kapiert, dass wenn zum 
Beispiel Todesangst oder Schmerz 
mein Denken beeinflusst, ich be-
stimmte Dinge gar nicht mehr durch-
denken kann.“

„Körper, Freunde und auch 
der Gott der Bibel sind seit 
meinem Klinikaufenthalt
mein wichtiges Thema.“


