
Sitzung 1 – Eine kleine Geschichte:  
In Eile durch das Leben 

Ich möchte jetzt eine kurze Geschichte vorlesen. Ich bitte euch darum, achtsam zuzuhören. Nehmt bitte 
eine achtsame Haltung ein und konzentriert euch voll und ganz auf die Geschichte. 

 

Fünfzehn Minuten später als sonst holte Anna das Fahrrad aus dem Keller. In ihrer Tasche lagen 
ausnahmsweise nur zwei Äpfel. Heute hatte die Zeit einfach nicht dafür gereicht, etwas für die 
Mittagspause vorzubereiten. Sie war viel zu spät aufgestanden und merkte jetzt, wie Panik in ihr 
aufstieg – es war ihr sehr wichtig, pünktlich in der Firma anzukommen. Immerhin hatte sie diese Stelle 
erst vor zwei Monaten angetreten. In ihrer Eile hatte sie auch noch ihren Terminkalender auf der 
Fensterbank in der Küche vergessen. Als sie auf dem Fahrrad saß, dachte sie: Typisch! Wäre ich 
gestern Abend bloß früher ins Bett gegangen! Aber den Abend zuvor hatte sie damit verbracht, ihrer 
Freundin Petra zuzuhören, die zum dritten Mal in dieser Woche über die Streitereien mit ihrem Freund 
berichtete. So verbrachte Anna also zwei Stunden am Telefon, bis Petra das Gespräch beenden 
musste, weil ihre kleine Tochter aufgewacht war. Anna hatte es einfach nicht geschafft zu sagen, dass 
sie eigentlich sehr müde war. 

Während der Fahrt konnte sie es nicht lassen, sich mehr und mehr über Petras Verhalten zu ärgern. 
Petra wusste doch, wie stressig diese Anfangszeit für sie war. Hätte sie nicht etwas früher anrufen 
können? Anna merkte, wie das Blut in den Schläfen zu pochen begann. Die Gedanken drehten sich 
immer schneller und schneller. Blöde Kuh! dachte sie. Aber in diesem Moment meinte sie nicht Petra, 
sondern sich selbst. Warum hatte sie immer solche Schwierigkeiten, sich gegenüber Petra 
abzugrenzen? Mit 31 Jahren müsste man doch so etwas gelernt haben! Und jetzt – jetzt wartete ein 
langer Tag in der Firma. Eine wichtige Besprechung war schon seit mehreren Wochen eingeplant, bei 
der sie zum ersten Mal das Protokoll schreiben sollte. Eigentlich eine interessante Aufgabe, aber 
gleichzeitig, naja, irgendwie hatte sie sich mehr erhofft. 

 

Plötzlich nahm Anna wahr, dass sie abbiegen musste. Etwas verwundert dachte sie: Huch, ich bin ja 
schon da. 

 

Was ist eigentlich während der Fahrt passiert? 
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Sitzung 1 – Kommen Sie an im Hier und Jetzt!  

Kurzinfo 

Häufig glauben wir, dass wir effektiver sind, wenn wir mehrere Dinge gleichzeitig tun. Die 
Erfahrung zeigt aber, dass diese Strategie meistens nicht effektiv ist. Wir nehmen uns selbst 
und die Umgebung nicht bewusst und konzentriert wahr, sondern übersehen wichtige Dinge 
und treffen dadurch oft ungünstige Entscheidungen. Wenn wir z. B. Auto fahren, gleichzeitig 
Radio hören und dabei an eine gute Freundin denken, werden wir die Umgebung nur 
eingeschränkt wahrnehmen. Wir verpassen dann mit großer Wahrscheinlichkeit die 
Autobahnausfahrt, die wir suchen, oder wir merken zu spät, dass ein Überholmanöver sehr 
gefährlich war. Achtsam sein heißt, im Hier und Jetzt zu sein und mit unserer 
Aufmerksamkeit bei einer Sache zu bleiben. 

Hausaufgabe  

 Jeder Mensch hat Momente der Achtsamkeit erlebt! Überlegen Sie selbst, wann Sie mit 
Ihrer Aufmerksamkeit voll und ganz bei einer Sache waren. 
Vielleicht erlebten Sie solche Momente während sportlicher Aktivitäten, als sie mit einem Tier 
spielten, während intensiver Begegnungen mit anderen Menschen, als Sie Kindern zuschauten, 
im Rahmen von kreativen Tätigkeiten oder musikalischen Ereignissen wie beispielsweise einem 
Konzert? Achtsame Momente begegnen uns auch oft, wenn wir uns in der Natur befinden und 
z. B. die Sonne, den Wind und den Regen wahrnehmen. Waren Sie jemals „eins“ mit der Natur? 
Wann waren Sie voll und ganz im „Hier und Jetzt“?  

 Beschreiben Sie einen achtsamen Moment, den Sie selbst erlebt haben: 
 ………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………… 

 Und nun noch einmal zurück zur Geschichte von Anna. Schreiben Sie fünf typische 
Alltagssituationen auf, in denen Sie sich selbst üblicherweise im „Autopiloten-Modus“ 
befinden (z. B. Zähne putzen)? 
1. ……………………………………………………………………………………… 
2. ……………………………………………………………………………………… 
3. ……………………………………………………………………………………… 
4. ……………………………………………………………………………………… 
5. ……………………………………………………………………………………… 

 Wir möchten Sie bitten, bis zur nächsten Sitzung eine dieser Situationen so achtsam wie 
möglich zu erleben. Entscheiden Sie sich für eine Situation: 

Ich entscheide mich für Situation: 1 2 3 4 5 (umkreisen Sie Ihre Wahl) 

 Führen Sie die Übung durch: 
Seien Sie so achtsam wie möglich. Wenn Sie merken, dass Ihre Aufmerksamkeit von 
Gedanken und Gefühlen weggetragen wird (was übrigens bedeutet, dass Sie in diesem 
Moment wieder achtsam sind), so kehren Sie in diesem Augenblick mit Ihrer Aufmerksamkeit 
zurück zur Übung. 

 Im Anschluss an die Übung: 
Beantworten Sie bitte folgende Fragen: Was war anders als sonst? Was ist Ihnen aufgefallen? 
…………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………….. 

Führen Sie die Übung, wenn Sie mögen, eine Woche lang täglich durch. 
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