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ö snrd die Yogamat-
teni Ich hatre fest da-
mit gcrechnet, dass

wir es Ns semidich
rchen windon. Aber als ich den
xninlrr.M zü,,^rthdtuhess
Ieditation" auf dem Weltqüt-
haftsfonün betrcte, stehen dort
r 6o weiße SnilJe, drei Flip
nrts urd drzrischen. still ud m-
üenibar. der Achrsamkeitstraincr
n Kabat-Zimi.
Stress.]bbau durdl Meditieren

r dicses Jatu ein großes Thctm
irter der versanrmelten w;t
üaftselite in Davos. Dass diese
mst der Wlhrnelmug ni.ht
ehr rls .sotetis.her Schlbernack
rgetan vird, sondcrn weltweit
inzug ln die Chefetagen hä]t, v€r-
nrl<t sie vor allem diesem Wiscn-
hafder von der rmerilanischen
lileuniversität Mxssaciusetts ln
nute of Töchnology (MII).
'Kabar-Zilln hat die Achßsr
irsbev€sus eist in Amerlkr be
dindet. Seit t6 J.hren ieit t dcr
Dn@icrte rvlolekularbioioge Me
tnionsküsc- cr hat eine Kllnil
d ein Achtsanrleitszdlhul a!f-
rbaur Don i{ird Ican}en Lurtl

ls$bninten geholfen, chroni-
Se Schnerzen n crt:gen, IGelx
r bekämplen, Stre$ u1d Bumotrt
r rerneiden. Auf der glnren Welt
rnen MilLionen 11)n Menschen
rch der von ihn entwickcltcn Ä,le-
rodc, der Mindtulnes tsased

Ees Redu.tion (MISR).
Nun wiil idr auci achtsam

Lrchs Leben schleiten. Gclassen-
eit lern.h. Deshrlh bin ich in sei

em Küs. Genauso vie 8(r nndere
äilnehmer des ForuN. dic wäh-
nd dcr finftägigen Konlerenz ei-
en klaren Kopf bewahren wollen,
ru des Tirbels. der vielen Gmi-
o und der üel zu küze! Nä.htc.
Zuächst eiimal halsen 1lir uns

durch zusätriche Termine aut
)enn wir rreffen us ieden Nlor-
en. leider auch noch sehr Füh.
päte! uter Tägs ienfen im Kon
rcsszencrum erliche Vealstaltü-
en parallel, zgoo Besucher drdn

$n sich dLuch di€ fensterlosen
;mge und Hallen, haben die QuaJ
F WaH zwj*hen Dxkusronen
ber Chha, Ban}cn oder Erderw:ir
rmg, zwischen den Robotem dcr
lukurft oder Genomforsdrug.
Frirn moreens aber haben lvir

1s Kongreszmrrm fin m'. Ka-
xr-Zinn lobr uns ztrr Beanjßue,
[il .lr 

"nserer 
Schwenehmd

lenude n habcn. wir shd nun
iure erngerclworene Gnppe"

Manager üben Achtsan
In der Hekik des Weltwirtscha{tsforums ir\ Davos sorgt nur einer für Ruhe:
Bettina Weigany hat mit ihrn durchgeaffnet.

t\

,,Dat Bew'stsein mü$ trii iertaente ub cin MßkeL TagfirTa!-" Jot Krbßt-Zinn ursatmnelt in Daros cin Fan

Das klingt gut. Es entschädigt für

Kxbat-Zilu tcht seine Schuhe
am und setzt sich iln Schneideßitz
auf den Boden. Ardele tun es ihm
sleich, trotz Aizug oder engem
RocL. I-Iighheels und Winte$ticfel
rimdern ordendic,h neben die Lap
toBjlaschen. \ /ir sci ießetr die.A -
gen ud suchen urxeren Atem, \'er
suchen itn a spijren: S'onsrnichts.

ro i{iruten lang. Irgendi!:o surDmt.
leise eio Flandn hier ud da ver-

nimmt rnm das dezente Ploppen,
das ertönt, wm eine Mail öin-

seht. Plopp. Plopp. Plopp. Wer
soll sich dr auf den Aten konzen-
trierenl Aber Llar, alle hier sind
vielbeschäfiigte Manage5 Unter-
nehner, Wissenschafrler oder Poli
tiLer. Wichtige Leute aul ,ller Her-
ren Ldndern. die nornalerweise
m jcde Ulnzeit erreichbf sind.
Nur jem'iichr.'

Jegt zi'Ilen nur der Atem und
der Ausenblick. ,,Der Ausenbiick

ist aues, was wir haben", sagt Ka-
bat-Z-inn.,,Die Vergängenheit ist
vorbci, die ZxLmft noch niclt dä.

Genießt das l-Iier und Jetzt." wlih
rend er spricht, spüren {n weiter
unserem Aten ma\. Sobald wir se-
danklich abschweifen, sollen wir
die Gedarken sdft ehfangcn ud
seiter ftnen- Imms nür armen.
Achtsurkeit, so erläutcft Kabat-
Zihn_ldße, ia.cht iüni& gelassen

ud glücküch. .Macht folglich El-
tern zu besseren Eltern, Chefs zr:

, , ... a...i- Wpttlllrtstttt't:jnrun h Ltrrti
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rkeit
: der M edit ations-Guru Jon Kabat-Zinn.

des Täses sclnuft dahin wie von
selbst. In der nächsten Sitzüng
wird me}J dislotiert. Arianna Huf
fington ist dabei, die Gründerjn
der ,,I'Iuffington Posl', die ror sie-
ben lahren nach eilem Burnout-
ZLrsammenbruch zu Icbat-Zhns
Achtsan*eitslehre fand. Sie
schwärme',,Das hat mein Leben

Eine e-ilere Fiäu ezäIlt. dass

,.sie jeden Morgen mit ibrerD Mrin
ruarrmcn meditiert. eine halbe

Stmde, auf der Yogama$e sich ge
genübeßitz€nd. ,,So hdten lvir un
sere Beziehung im Grng." Fine
ju,ge P,olcsorh aus Intlien qill
von Kabat-Zim wisren: ,Wü ha
ben dfti kleine Kinder. \47ie lor
mü s'ir achtsame 

^{enschen 
aus

ilnen? Wle 
'erhindern 

.lvir däss

vir Eltern sie mit unserem Stress
vermurksenl" Der wisseDschafder
hält sich kurz, ,,Leben Sie ihnen
AchtsanJ<eit vorl Und auch Kinder
können meditieren, nur möglichsr
Dicht mit den eigEnen Eltern."

Ein ehemaliger Vorsondsvorsit
zender berichrer von seiner Erleich-
terung darüber, dass l{editieren
heute Mdnsre n ist. Im Silicon
Valley ist es ejn volkssport. Die Fir-
mendoft, len vorm Google, rei-
ben ihre Mitarbeiter gcradezu in
die Kune. ,,Ich degegen nusste i:ü-
het in Bino heinlidr meditieren.
selbst vor neins Selceriünr wal es

mir peinlich."
Dam scNießen wir wieder die

Aügen. Dirsmal klappt drs mrt
dem Anren s.h,,n be\\er. Alles
eine Frege der Lftung, erklärt K:r-
bat Zim. ,,Das Besmstsein muss
tlainiert werden sie ein Muskel.
Täg tur T:s. urd \eru es nlr e,n
oaar Miluren sitrd." Denn ?Lr

l.a.r t,*.' *i. '"* "ltenten 'onbanalen Dingen, besonders seir
vir aüf diese über unsere Smrrt
phoncs ständisen Zugriff haben.

,,Die Geräte sind verführerisch
und machen süchtig", sarnr der
Tiainer. Sie g€hören, wdn inmer
rnöglich, ausgeschälter. Das beher-
zigen leider nich! alle in seinen
Kurs. Plopp, Plopp, Plopp nacht
es weiterhin. Die Frau neben mir
ist eingeschhfen. Isr das ein Zei-
chen besonders erfolgreicher Mc-
ditxtion? ,,Nein", sagt Kabat-
Zinn. Medirieren solle auÄvecken.
nicht einschltfern. ,,Aber vir lci-
den fast alle uter Scblafcntzug."
Fühlen us man urd scllaff. ni-
cken weg, sobald wir dic Angen
schließen. ,,So kam niernänd er-
folgrerch arbe,ten, ueisr Enschrl-
dungen tretfen." wer qo rc rln

Am Ende der Wochc Lir ich
stolz. Ich habe es a jeder Siuung
micJon geschafft, trotz dcr 1}ühen
Stunde, wenig ScHaf und einer
Menge Arbot. I.h bin L€in einzr

ses llrl wessed;mre lt, habe
mein Hedy brav ausgeschalcet
und mich von Mal a lrtrl ftischer
gefübli Kinrftig, nehme ich mir
roi, ,chte ich lluf meinen Aad!
auf aü$€ichend Sehlaf und kaufe
mn eire Yogä-Mrtte.

besseren Chefs. Der Gedantre be
schwingt rich. Gleich im An-
sclnuss werde ich aufPhrrell \Ä41

liaJlts treffen, den Singer von
,,Hrppy'', dd mit diesem Olr-
lrun die ganze Welt beglückt hat.
O je, schon wieder ein Gcda*e,
den ich eintungen muss.

An Ende der ersten halben
Stunde frihle ich nich gut. Und im-
m.rhin so tiefenentsFnnt, dtaa idi
die Diskussio! mit Happy-S:ing€r
PhaÜell fast verFsse. Der Rest


