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Ratgeber: Heute mit Cora Burgdorfer

Achtsamkeit in der Partnerschaft
Vielleicht sind auch Sie in der letzten 
Zeit da und dort über den Begriff 
«Achtsamkeit» gestolpert? Plötzlich 
taucht ein neues Wort auf und wir  
sehen es in allen möglichen Zusam-
menhängen: Achtsamkeit im Umgang 
mit Schmerzen, Achtsamkeit und 
Stressbewältigung, Achtsamkeit in 
der Partnerschaft.

Woher kommt dieser Begriff und was 
ist damit gemeint? In den 70er-Jahren 
hat Professor Jon Kabat-Zinn an der 
Universität von Massachusetts ein 
achtwöchiges Programm entwickelt 
für Menschen mit chronischen 
Schmerzen. Er nannte es «mindful-
ness bases stress reduction», kurz 
MBSR. Patienten am Universitätsspi-
tal lernten, einen Umgang mit ihren 
Schmerzen zu finden. Heute gibt es 
viele Forschungsstudien, welche die 
Wirksamkeit dieses Konzeptes bele-
gen. Es hat sich nicht nur bei Stress 
und chronischen Schmerzen be-
währt, sondern auch in vielen ande-
ren Bereichen wie Burn-out, Ängste, 
Essstörungen, Depressionen usw. Was 
wird nun gelernt in diesen acht Wo-
chen? Es sind einfache Körperübun-

gen, Meditationen und die Praxis im 
Alltag. In all diesen Übungen geht es 
darum, ganz im Hier und Jetzt zu 
sein. Jon Kabat- Zinn beschreibt Acht-
samkeit folgendermassen: «Achtsam-
keit bedeutet, auf eine bestimmte 
Weise aufmerksam zu sein, bewusst 
im gegenwärtigen Augenblick und 
ohne zu urteilen.» Das tönt sehr ein-
fach, ist aber in der Umsetzung ziem-

lich anspruchsvoll. Wie kann man 
nun Achtsamkeit in der Partnerschaft 
leben? Vieles in unseren Beziehun-
gen passiert unbewusst und aus Un-
achtsamkeit. Man wird von einer Situ-
ation überrascht, ist vielleicht schon 
genervt oder wird von irgendwelchen 
Impulsen gesteuert. Schon ist es pas-
siert. Der Partner, die Partnerin ist 
getroffen und schiesst beleidigt zu-
rück oder verschliesst sich und zieht 
sich zurück. Das alles ist vielleicht nur 
aus Unachtsamkeit passiert, weil ich 
im Moment auch nicht bei mir war. 
Wie häufig sind wir in unserem Bezie-
hungsalltag nicht wirklich im Hier 
und Jetzt, sondern bereits in der Zu-
kunft, was wir alles noch erledigen 
müssen, oder in Angst vor dem, was 
uns bevorsteht, oder wir hängen in 
alten Verletzungen, in Situationen, 
die nicht unseren Vorstellungen ent-
sprochen haben. Fast immer sind un-
sere Gedanken in der Zukunft oder 
in der Vergangenheit, und wir sind 
nicht achtsam mit dem, was gerade 
jetzt passiert. Da sitzt man zum Bei-
spiel gemeinsam beim Nachtessen, 
und der Partner erzählt, was er erlebt 
hat heute, aber wir sind mit unseren 

Gedanken ganz woanders. Die Wä-
sche muss noch gemacht werden und 
die Serie beginnt doch schon bald. 
Das sind verpasste Momente, weil das 
eigentliche Leben nur im Hier und 
Jetzt stattfindet. Achtsamkeit fördert 
die Fähigkeit, mit der aktuellen Er-
fahrung in Kontakt zu bleiben, ohne 
sich in Gedanken, Bewertungen, Sor-
gen und Ängsten zu verlieren.
Die Ökumenische Paarberatung star-
tet im Mai einen Kurs für Paare zu 
diesem Thema. Der Kurs beinhaltet 
vier Mittwochabende und zeigt theo-
retisch und praktisch, wie Achtsam-
keit Stress reduzieren und das per-
sönliche und gemeinsame Leben po-
sitiv beeinflussen kann. Es soll helfen, 
dem Partner/der Partnerin neu zu 
begegnen und eine neue Nähe zu er-
leben. Der Kurs ist geeignet für Paare 
jeden Alters, welche sich und der Be-
ziehung etwas Gutes tun wollen. Er ist 
nicht geeignet für Paare, die sich in 
einer zerrütteten Situation befinden.
Ökumenische Eheberatungsstelle
Bezirke Brugg, Laufenburg und  
Rheinfelden, Stapferstrasse 2, Brugg  
Telefon 056 441 89 45 
www.oekberatung.ch

querbeet

«dr andi»
A n t o n i a  B ü e l e r

K
ennen sie den Mundart
dichter Ernst Burren?  
In letzter Zeit kam er mir  
ab und zu in den Sinn mit  
seinem «dr andi»:

«won i mit mine drittklässler 
hingerem schueuhuus 
ha wöue theaterle 
isch dr andi ue ene boum klätteret
und uf zwe escht gläge

i ha grüeft 
andi chumm abe 
süsch passiert no öppis

aber dr andi 
het gseit 
nei i blibe dobe 
i bi s ozonloch

i hane de dört obe 
lo si
und ha dänkt  
öppe eine wo nid 
uf em bode blibt 
söttis eigentlich 
möge verlide.»

Sicher ist Andi inzwischen  
erwachsen und klettert nicht 
mehr auf Bäume. Vielleicht klet-
tert er dafür auf Kühltürme, um 
auf die wirklichen Gefahren hin-
zuweisen? Vielleicht steht er auch 
jede Woche einmal vor dem Eid-
genössischen Energiesicherheits-
inspektorat Ensi in Brugg, um für 
eine Atomaufsicht einzustehen, 
die sich nicht den AKW- 
Betreibern verpflichtet fühlt,  
sondern nur die Sicherheit der 
Bevölkerung und dem  
Umweltschutz im Auge hat.

Und so packe ich die Gelegenheit 
beim Schopf, um Menschen wie 
«dr andi» mein ganz grosses  
Dankeschön aussprechen: «Liebe 
Männer und Frauen, die ihr jede 
Woche einmal in Brugg vor dem 
Ensi Mahnwache schiebt, ich 
danke euch für euer Engage-
ment. Stellvertretend für uns 
Menschen in der Region und der 
ganzen Schweiz steht ihr hin und 
erinnert daran, dass die AKW-
Aufsicht dringendst zu verschär-
fen ist.»

antonia.bueeler@bluewin.ch

Susanne Köfer

Mit Wasser und Käse

Lars Wehrli

Therese und Peter Leistner Pascal Schaffner (links) und Christian Marti

Dass die Chäschüechli-Fahrt immer 
ein Erlebnis ist, zeigen diese Spon-
tanmeinungen einiger Teilnehmenden. 
Sie alle sind des Lobes voll.

H a n s  L e n z i

O
b der Fünfjährige oder 
der 78-Jährige: Sie ma-
chen alle gerne mit – und 
freuen sich bereits aufs 
nächste Frühjahr:
Susanne Köfer (56), Ober-
bözberg: Ich bin total be-
geistert. Während meiner 

Jugendzeit in Aarau schaute ich den 
Pontonieren in ihrer Aktivität oft zu 
und wünschte mir ein Mittun. Heute 
hat sich das für mich erfüllt: Lässig! 
Ich komme gerne wieder. Mich beein-
druckte die Geschicklichkeit der Akti-
ven, und ich fühlte mich stets aufgeho-
ben und sicher. Und auch der Wein 
und die Chüechli sind von guten El-
tern. Max Härdi (78), Hausen: Ich bin 
mit 15 Jungpontonier geworden, war 
viele Jahre aktiv. Heute lässt das die 
Gesundheit nicht mehr zu. Umso 
mehr schätze ich die Teilnahme an der 

Chäschüechli-Fahrt. Ich war jahrelang 
eidgenössischer Wettkampfleiter. Pri-
vat segelte ich oft auf dem Zürichsee 
und verbrachte mit der Familie man-
che Hausbootferien im In- und Aus-
land. Als PSV-Veteran nehme ich regel-
mässig an den Anlässen teil, sie sind 
immer ein Vergnügen.
Heidi Ammon, Gemeindeammann Win-
disch: Ich nehme zum zweiten Mal an 
der Fahrt teil – und geniesse es. Letztes 
Jahr hatten wir zu wenig Wasser unter 
dem Kiel und dafür zu viel Wasser vom 
Himmel. Zudem wars recht kalt. Heute 
– einfach herrlich. Im Boot geniesst 
man eine spannende Perspektive auf 
Fluss und Ufergelände. Ich fühl mich 
sicher und hatte zu keinem Zeitpunkt 
Angst. Und: Die Chäschüechli schme-
cken immer sehr gut. Willi Rutishauser 
(72), Umiken: Ich bin ein «Runterge-
schwemmter», das heisst, ich stamme 
aus Biel, lebe aber heute in Umikon. 
Ich war Pontonier der ersten Stunde 
bei den Ligerzer Pontonieren. Beim 
PSV bin ich nicht Mitglied, aber ich 
geniesse den Kontakt zu den Sports-
kollegen. Auf der Fahrt war ich schon 
mehrmals dabei. Das Pontonier-Gen 

hab ich im Blut. Lars Wehrli (5), Umiken: 
Mein Papi ist ein Aktiver, ich durfte 
schon oft mitfahren. Mir gefällt, wenn 
es so richtig spritzt. Kürzlich durfte ich 
mit Papa im Motorboot fahren. Viel-
leicht werde ich dann ebenfalls Jung-
pontonier. Jetzt freue ich mich auf ein 
Süssgetränk und auf ein Chäschüechli.
Christian Marti (27), Stein AG: Pascal 
Schaffner hat mich damals in der 
Schulzeit als Jungpontonier angewor-
ben. Ich bin hängen geblieben und 
bilde zusammen mit ihm seit vielen 
Jahren ein gutes Wettkampfduo. Wir 
wurden kürzlich Vize-Schweizer-Meis-
ter. Mir ists in der Natur und auf dem 
Wasser wohl: Erholung pur. Am 
schönsten ist es, wenn wir im Winter 
auf den Fluss gehen und alles ver-
schneit ist. Als leidenschaftlicher 
Hobby-Koch und Kuchenbäcker ver-
wöhne ich ab und an meine Kollegen.
Therese (57) und Peter Leistner (61), Win-
disch: Wir sind über das traditionelle 
PSV-Fischessen auf diesen freundli-
chen Verein aufmerksam geworden – 
und wurden gleich Passivmitglieder. 
Die unternehmen was für die Jugend, 
das ist stets unterstützenswert. Noch 
nicht angebissen haben unsere beiden 
Töchter, vielleicht passiert das ja noch. 
Wir finden es wertvoll, dass sich im 
PSV vom 15-jährigen Jungen bis zum 
80-jährigen Veteranen alle kollegial 
und respektvoll für die gemeinsame 
Sache einsetzen. 

Cora Burgdorfer  
Diplomierte Psychologin FH
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