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Die langjährige Erfahrung als Arbeitsarzt und Präventivmediziner bei der Beratung 
von Personen mit psychosozialen Problemen am Arbeitsplatz lässt die Bedeutung 
einer sicheren geistigen Verankerung bei der Bewältigung von persönlichen Belas­
tungssituationen erkennen. Der folgende Text ist ein Essay zur Stärkung der seeli­
schen Abwehrkräfte bei einer emotionalen Betroffenheit infolge der Pandemie [1].

Eine weltumspannende Krise, wie sie eine Pandemie 
darstellt, lässt wegen der Ansteckungsgefahr um die 
eigene Gesundheit fürchten, hat darüber hinaus aber 
auch bedrohliche wirtschaftliche und soziale Aus­
wirkungen. Eine Review-Studie (Erfahrungen von 
SARS- und Ebola-Epidemien), bei der von 3166 durchge­
sehenen Internet-Publikationen 24 methodisch befrie­
digende Arbeiten einbezogen wurden, ergab interes­
sante Ergebnisse in Bezug auf die Fragestellung, was die 
psychischen Folgen einer längerdauernden Quaran­
täne sind, bei der die Betroffenen alleine zu Hause «ein­
gesperrt» sind. Viele leiden an Ängsten, gedrückter 

Stimmung und Reizbarkeit. Die soziale Isolation zeigt 
auch langfristige Folgen. So zeigten sich teilweise noch 
bis zu  drei Jahren später Zeichen von posttraumati­
schem Stress, depressive Symptome und Alkoholprob­
leme [2].

Explizites Denken als Anreiz für mehr 
Achtsamkeit 

Eine wertvolle Möglichkeit, dem problembehafteten 
Alltag zu entkommen und Energie zu tanken, ist eine 
Steigerung der Achtsamkeit. Angestrebt werden dabei 
weniger Stress und mehr Sinnlichkeit. Achtsamkeit 
wird als offenes, nichturteilendes Gewahrsein von Au­
genblick zu Augenblick verstanden. Die Aufmerksam­
keit soll ganz im Hier und Jetzt bleiben und das gegen­
wärtige Empfinden bewusst wahrgenommen werden, 
womit die Qualität des Erlebens und Lebens gesteigert 
werden kann.
Ausbrechen aus der Langeweile, aus kreisenden Ge­
danken oder Frustration und sich so oft wie möglich 
meditierend auf die Gegenwart konzentrieren. Dieser 
Ansatz ist vielsprechend; bei der Umsetzung hapert es 
allerdings oft. Das mag daran liegen, dass die Motiva­
tion dafür zu gering ist. Wir benötigen einen gedank­
lichen Anreiz, der uns Sinn und Zweck eines solchen 
Verhaltens vor Augen führt. Hierfür bietet sich das 
Konzept des expliziten Denkens an. Explizites Denken 
bedeutet, «nur dunkel Mitgewusstes» in ausdrücklich 
Gewusstes umzuwandeln. Somit machen wir uns die 
Tatsache zunutze, dass wir uns auf einem viel umfas­
senderen Wissensstand befinden als noch vor wenigen 
Jahrzehnten und dass sich als Folge davon das Ver­
ständnis der Umstände unserer Existenz rasant ver­
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bessert hat [3]. Der Gedanke, dass wir mittels eines 
Fakten-Checks den Wert des eigenen Lebens womög­
lich besser erfassen können, indem wir es realitäts­
gerecht würdigen und uns somit einen Weg aus einer 
emotionalen Abwärtsspirale zugänglich machen, lässt 
sich also auch so formulieren: Wir versuchen, das Fun­
dament unseres Denkens und Handels insofern zu 
erweitern, als wir uns nicht ausschliesslich an ge­
sellschaftlich-ökonomischen Aspekten orientieren, 
sondern den Wert unseres Daseins auf eine Weise be­
greifen, die alles umfasst, was uns ausmacht. Oder in 
den Worten Sloterdijks: Wir begehen die Brücke zwi­
schen Kultur – gemeint ist damit alles, was das gesell­
schaftliche Leben umfasst  – und Natur (will heissen, 
wir aktivieren unser umfassendes Wissen über die 
Natur, deren Teil wir sind). Somit ergibt sich ein zusätz­
licher Massstab zur Bewertung der Gegenwart und 
zum achtsamen Umgang mit ihr. Durch explizite 
Kenntnisnahme der sagenhaften 3,5  Milliarden Jahre 
dauernden Menschwerdung, des Umstandes, dass un­
ser Planet eine ausserordentliche Stellung innerhalb 
unserer Galaxie innehat, sowie der Tatsache, dass wir 
alle Teil einer unglaublichen Dynamik sind, die sich 
auf Erden abspielt, die letztendlich aber auf einfachen, 
biodynamischen Prinzipien beruht, werden wir ge­
wahr, in welch engem Rahmen wir uns in der Regel 
selbst wahrnehmen. Durch explizites Denken gelingt 
es, bei Bedarf in Gedanken über sich hinauszuwach­
sen, indem wir einen anderen Bewertungsmassstab 
bei der Bewältigung einer emotional belastenden Situ­
ation anwenden. Bei regelmässiger Anwendung dieses 
Denkprinzips kann sich mit der Zeit eine innere Hal­
tung entwickeln, die wohl zu mehr Gelassenheit und 
gleichzeitig mehr «Tiefgang» zu verhelfen vermag.

Bewusstes Lenken der Aufmerksamkeit

Es ist davon auszugehen, dass sich durch explizites 
Denken auch die Achtsamkeit deutlich anheben lässt, 
da das Verständnis für den Wert des Gegenwärtigen 
gesteigert wird. Dabei besteht anscheinend eine we­
sentliche Gemeinsamkeit von Achtsamkeit mit Dank-
barkeit als Teil einer «kontemplativen Praxis», die 
darin besteht, dass beide Haltungen die «bewusste 
Lenkung der Aufmerksamkeit» auszeichnet. Die Auf­
merksamkeit wird «auf die positiven Aspekte der Welt 
und des Lebens gerichtet und führt zu einer tieferen 
Verbundenheitserfahrung mit der Welt und allem 

Guten darin» [4]. Gleichzeitig wird das aus der Saluto­
genese bekannte Kohärenzgefühl positiv beeinflusst. 
Dieses steht bekanntlich für ein «Gefühl der Zuver­
sicht», was als Folge einer guten Einbettung in die 
Gesellschaft gesehen wird. Dieses Gefühl kann ge­
stärkt werden, indem nicht nur der gesellschaftliche 
Aspekt, sondern auch das «Sich-Aufgehoben-Fühlen 
im grossen Ganzen» betrachtet wird und man sich so­
mit dem «Sinnsystem» der Religionen annähert, das 
bekanntlich für Gläubige eine wichtige «Schutzfunk­
tion gegen die eigene Verlorenheit» ausübt [5].

Den eigenen Beitrag nicht überschätzen

Der Mensch kann also ein Befinden anstreben, das ihn 
im besten Fall durchdrungen macht von der Vorstel­
lung, Zeuge zu sein von einem einzigartigen Moment 
(gemessen an der Zeitachse seit der Entstehung des 
Lebens), der sich durchaus als «wundersam» bezeich­
nen lässt, wenn die wahren Dimensionen berücksich­
tigt werden. Im Prinzip haben wir gar keine Wahl, 
wenn wir ein Leben führen wollen, das auf unserem 
Verstand aufbaut. Wir sollten teilhaben an dem Wis­
senszuwachs, der uns direkt betrifft und unserer per­
sönlichen Horizonterweiterung dient. Dabei spielt 
auch die Einsicht eine wichtige Rolle, dass es sowohl 
der respektive unserer Natur (z.B. im Sinne der geneti­
schen Veranlagung) als auch unserer Kultur (z.B. dem 
sozialen Umfeld) geschuldet ist, dass wir sind, wie wir 
sind. Unseren eigenen Beitrag dagegen überschätzen 
wir stark – eine Erkenntnis, die möglicherweise dazu 
beiträgt, sich in einer gegebenen prekären Situation zu 
entspannen und somit zu mehr Gelassenheit zu gelan­
gen. Wer im Geist sicher verankert ist, lässt sich nicht 
mehr so schnell unterkriegen.
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