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89. Minute

Ich bin groRer Sportfan. Egal ob Ful3ball, Tennis, Radfahren oder Biathlon. Ich mache gerne
Sport — und gucke fast alles. Nicht wegen der Tabellen oder Statistiken, sondern wegen
dieses einen Moments: Wenn pl6tzlich alles in mir mitfiebert. Wenn ich vergesse, dass ich
auf der Couch sitze, und mein Herz schneller schlagt, nur weil ein Ball fast ins Tor geht. Funf
Minuten nach dem Spiel ist mir das Ergebnis oft schon egal. Aber wahrenddessen bin ich
ganz da.

Im Alltag ist das etwas — also das ganz da Sein — das mir echt schwerfallt. Ich springe
zwischen Aufgaben hin und her, mache drei Sachen gleichzeitig, aber nichts fiihlt sich richtig
an. Deswegen versuche ich, dieses Sportgefiihl zu Ubertragen: Beim Kochen nur kochen.
Beim Spazieren nur spazieren. In der Vorlesung wirklich zuhdren — nicht immer leicht. Aber
wenn es klappt, wird selbst ein ganz normaler Dienstagabend besonders.

Neulich habe ich mit einem Freund drauf3en gesessen. Wir haben einfach nur geredet. Kein
Handy, kein Scrollen, kein Blick auf die Uhr. Und pl6tzlich dachte ich: Krass! Das fuhlt sich
an wie ne Verlangerung, nur ohne Spiel?Vielleicht ist genau das Achtsamkeit: Nicht nur
erleben, sondern merken, was gerade passiert. Nicht vorspulen im Kopf. Sondern mittendrin
sein wie in der 89. Minute beim Lieblingsspiel.
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