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VORWORT

Die Corona-Krise hat unseren Alltag fest im Griff. Auf das duRere Geschehen haben
wir keinen Einfluss, wohl aber darauf, wie wir damit umgehen. So schwer diese Pan-
demie sein mag — aus dem Blickwinkel der Achtsamkeit bieten sich auch erstaunliche
Moglichkeiten im Umgang mit dieser stressigen und ungewissen Situation.

Wenn aus Unbehagen Angst wird

Angstmuster sind evolutiondr in uns angelegt, aber wir sind nicht auf sie festgelegt.
Mithilfe von Achtsamkeit kdnnen wir heilsamen Einfluss darauf nehmen. Die Coro-
na-Krise ist dafiir ein ergiebiges Ubungsfeld: Wir kénnen derzeit viel iiber unsere
Angste lernen und wie wir ihnen den Schrecken nehmen. Dazu ist es hilfreich, einen
kurzen Blick in unser Gehirn zu werfen. Die menschlichen Fahigkeiten des differen-
zierten Denkens, Assoziierens, Planens und sozialen Miteinander-Umgehens sind
evolutionar gesehen noch relativ jung. Sie entstehen im prafrontalen Kortex des Ge-
hirns. Dort werden also auch alle mit der Corona-Pandemie zusammenhangenden
Informationen verarbeitet. Wir sondieren die Lage und versuchen einzuschatzen,
welche Tragweite das Geschehen fiir uns haben wird, und wir treffen wohliberlegte
VorsorgemalRnahmen. Auch wenn uns dabei bereits etwas unbehaglich zumute ist,
bewahren wir bis hierher im Allgemeinen einen kiihlen Kopf.

Unser Autor

Dipl. Psych. Benjamin Pause — Der Arbeitspsychologe Benjamin Pause ist
Geschaftsflhrer des Instituts flir Diagnostik, Pravention und psychische Gesundheit.

Er und sein Team beschaftigen sich intensiv mit Betrieblichem Gesundheitsmanage-
ment und nachhaltigen Veranderungsprozessen auf Verhaltens -und Verhéltnisebene.
Themenschwerpunkte sind u.a.: Betriebliche Diagnostik, Mitarbeitergesundheit,
Selbst- und Stressmanagement, Fiihrung und Gesundheit sowie Teamkommunikation.
Mehr unter: www.dpg-institut.de
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Einleitung

Wenn wir uns dem Thema , Achtsamkeit” nahern, dann geht es nicht darum, zwischen
allen Terminen, Aufgaben und Regeln kurz still zu sitzen, tief durchzuatmen, eine ge-
dankliche Reise zu machen und dann wieder ab ins Hamsterrad. Es geht vielmehr da-
rum, die Dinge, die wir tun, mit der vollen Prasenz des Korpers und Geistes zu tun.
Es geht darum, nicht viele oder gar alle Dinge auf einmal in méglichst kurzer Zeit zu
erfiillen, sondern dies in der Zeit mit voller Aufmerksamkeit und Hingabe zu tun, die
wir dafiir bendtigen.

Achtsamkeit ist somit die Fahigkeit im Hier und Jetzt zu leben, bewusst aus dem uns
allen gut bekannten , Autopilot-Modus” (Multotasking) herauszutreten und nicht in
eine unbewusste Bewertung der jeweiligen Situation zu rutschen. Achtsamkeit er-
hoht die Reaktionsfahigkeit und vermindert den Stress. Wir fihlen uns frohlicher,
schlafen besser und haben mehr Energie. Der Blutdruck wird gesenkt und die Ge-
hirnaktivitat steigt. Achtsamkeit zeigt somit viele positive Ergebnisse, die wissen-
schaftlich bestéatigt sind. Aber wie kann man achtsamer, prasenter sein? Kann man
Achtsamkeit lernen?

Wir versuchen in diesem Ratgeber, darauf Antworten zu finden!
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Was ist Achtsamkeit?

Achtsamkeit (,mindfulness”) beschreibt die Haltung, ganz ,,da zu sein”, eine Situati-
on wahrzunehmen, ohne sich vorschnell und unreflektiert zu bewertenden Interpre-
tationen und damit auch Reaktionen hinreien zu lassen (Dunning, 2005; zit. nach
Sauer et al., 2011, S. 340*). Eine achtsame Haltung impliziert, présent, prazise und
unvoreingenommen zu beobachten, ,was da ist“, und dies als solches anzunehmen.

Das Training MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) ist 1979 von dem Moleku-
larbiologen Prof. Jon Kabat-Zinn an der medizinischen Fakultdt der Universitat von
Massachusetts (USA) entwickelt worden. MBSR fordert durch die systematische und
alltagsbezogene Ubung der Achtsamkeit einen bewussteren Umgang mit allen Erfah-
rungen im Leben, besonders auch mit Stress im Alltag.

,Achtsamkeit bedeutet, sich dem unmittelbaren Augenblick mit einer nicht wer-
tenden, annehmenden Haltung zuzuwenden, dem, was wir gerade tun, ohne in
Griibeleien, Erinnerungen oder Zukunftsplanungen gefangen zu sein. Man ist ein-
verstanden mit dem, was gerade ist, unabhangig davon, ob eine Situation gerade
angenehm oder unangenehm ist.”

(Jon Kabat-Zinn)

*Sauer, S., Andert, K., Kohls, N. & Miiller, G. F. (2011). Mindful Leadership: Sind achtsame Fiihrungskrfte leistungsfahigere Fiihrungskrafte?
Gruppendynamik und Organisationsberatung (42), 339-349.



Achtsamkeit_Relevanz | Seite 04

Relevanz

Unsere eng getaktete Welt stellt hohe Anforderungen an unser physisches, geistiges
und emotionales Wohlbefinden. Dabei stehen oft die materiellen Aspekte unserer
Existenz im Vordergrund.

Durch die vielen Ablenkungen, Neuerungen und Verdanderungen missen wir uns
immer wieder neu den Gegebenheiten und Bedingungen der , AuBenwelt” stellen.
Dadurch fiihlen wir uns mit der ,, AuRenwelt” verbunden und achten weniger auf
unsere ,Innenwelt”,

Diese konstante Uberstimulation sorgt fiir Stress!

Achtsamkeit kann hier ein Gegenmittel, eine Hilfestellung sein.

Eine achtsame Haltung kann es uns ermdglichen, mental herunterzuschalten und
uns wieder mehr unseren eigenen Gefiihlen zu widmen. Sie hilft uns, in stressigen
Situationen innezuhalten, Luft zu holen und geschickter zu agieren.

Merke: Ein Schlissel zur Achtsamkeit ist der Atem.
Mit ihm verbinden wir unsere Seele mit dem Korper. Er hilft uns, zur Ruhe zu kom-

men und in der jeweiligen Situation prasent zu sein und zu bleiben. Atme tief ein und
aus, zahle die Atemziige!

ALLTAG
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Achtsame Momente im Alltag

Meditation und Yoga sind altbekannte Achtsamkeitspraktiken. Aber Sie kénnen tag-
taglich viele kleine Dinge und Gegebenheiten erleben, denen man mehr Beachtung
schenken kann —und wodurch man automatisch achtsamer wird. Wir trainieren da-
durch Perspektivenwechsel und sind in der Lage, unsere Aufmerksamkeit auf die
kleinen, aber schonen Momente und Dinge im Leben zu richten.

e Flr was bin ich heute Morgen dankbar?

e Wie schmeckt der Kaffee?

e Auf was kann ich heute stolz sein?

e Welches schéne Gesprach habe ich heute gefiihrt?

e Welchen witzigen und spaBigen Moment habe ich erlebt?

e Welchen Genussmoment habe ich genossen und als schon empfunden?

Achtsamkeit ist eine spezifische Form der Aufmerksamkeitslenkung tun eine Fahig-
keit, die man Uben kann. Es geht vorrangig darum, die Dinge, die wir tun, wahrzu-
nehmen und bewusst zu handeln.

Weniger automatische Reaktionsketten abrufen, weniger viele Dinge gleichzeitig
tun, weniger reagieren. Daflir mehr innehalten, bewusst handeln, atmen und sich
zuricknehmen.

Achtsamkeitsiibungen
(Diese Ubungen finden Sie ab Seite 37.)

e 5-4-3-2-1
e Bodyscan

Dankbarkeit als Aspekt einer achtsamen
Haltung im Alltag

Ill

,Du willst gllicklich sein? Sei dankbar

,Es ist nicht das Gliick, dass uns dankbar macht.

Es ist die Dankbarkeit, die uns gllicklich macht!”

(David Steindl-Rast; www.ted.com/talks/david_steindl_rast_want_to_be_happy_be_grateful)

Studien konnten zeigen, dass aktiv dankbar zu sein physische und psychische Vor-
teile bringt — dazu zahlen besserer Schlaf, weniger Depressionen, ein gesteigertes
Selbstwertgefiihl und ein groReres Einflihlungsvermogen.

Dabei muss nichts GroRes passieren, um dankbar zu sein. Je mehr man auf Dinge im
Alltag achtet und fiir diese dankbar ist, umso optimistischer und zufriedener wird
man. Zeigt man seine Dankbarkeit und Wertschatzung, so festigt man zwischen-
menschliche Beziehungen, starkt die eigenen positiven Gefiihle und macht sich selber
gliicklich. Dabei ist es sehr einfach, sich einen kurzen Moment zu gdnnen und sich an
Situationen oder Dinge zu erinnern, fir die man dankbar ist.
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Wie kénnen Sie Dankbarkeit zeigen?

1. Sagen Sie es
Wenn Sie fiir eine Sache dankbar sind, dann sagen Sie es. Bedanken Sie sich bei Men-
schen oder sagen Sie einfach: ,,Danke, dass die Sonne scheint!”

2. Schreiben Sie es auf

Das geschriebene Wort hat starke Bedeutung. In Zeiten von E-Mails und WhatsApp-
Nachrichten kdnnen Sie diese Moglichkeit nutzen, um sich fiir eine schéne Begeben-
heit oder eine erbrachte Hilfe zu bedanken.

3. Fhren Sie ein Tagebuch
Wenn lhnen das Schreiben Spall macht und Sie sich damit gut fiihlen, dann nutzen
Sie ein Tagebuch, um spéater nachzulesen, wofir Sie friher einmal dankbar waren.

4. Meditation
Mit einer Dankbarkeitsmediation konzentrieren Sie sich darauf, wofiir Sie dankbar sind.

Achtsamkeitsiibungen
(Diese Ubungen finden Sie ab Seite 37.)

e Dankbarkeitsiibung
e Schone Momente sammeln

o
ARBEIT
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Arbeit und Achtsamkeit

Unser Arbeitsweg: eine wunderbare Méglichkeit, Achtsamkeit zu iiben und alltag-
liche Dinge ganz bewusst wahrzunehmen.

Flr viele Menschen ist der tagliche Weg zur Arbeit schon der erste Marathon. Die
ersten Termine gehen einem durch den Kopf, es wird hin und her geschoben, was
erledigt werden muss, noch ein Blick auf das Handy, um die aktuellen Nachrichten
abzurufen, und dann noch die Radiomeldungen verfolgen. Wenn Sie an lhrem Ar-
beitsplatz angekommen sind, haben Sie vielleicht schon ein Gefiihl von Anspannung
und Stress. Kein Wunder!

Nutzen Sie den Arbeitsweg doch einmal als Achtsamkeitsmethode. Lassen Sie die
Nachrichten auf lhrem Handy, und versuchen Sie bewusst wahrzunehmen, wo sie
gerade hinfahren. Vielleicht kdnnen Sie den Arbeitsweg auch etwas sportlicher an-
gehen und das Fahrrad nutzen. Egal, ob Sie mit dem eigenen Kfz fahren, die 6ffentli-
chen Verkehrsmittel nutzen oder zu FuR unterwegs sind. Atmen Sie ein paarmal tief
durch, wenn Sie ins Autos steigen. Was konnen Sie alles sehen, welche Gerausche
nehmen Sie war, wie fihlen Sie sich? Schieben Sie Ablenkungen beiseite und konzen-
trieren Sie sich darauf, das Beste aus lhrer Fahrt zu machen.

So kommen Sie energiegeladen an lhrem Arbeitsplatz an und kénnen auch ent-
spannt zu Hause den Feierabend genieBRen.

Achtsamkeitsiibungen
(Diese Ubungen finden Sie ab Seite 37.)

e Achtsamkeit im Alltag
e Scheinwerfer
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Achtsamkeit im Arbeitsalltag

Gerade im Berufsleben ist Klarheit Gber die eigene Leistungsfahigkeit, die eigenen
Moglichkeiten und Fahigkeiten sowie lber die Potenziale der Kollegen und Kollegin-
nen von erheblichem Wert. Neue Projekte, Ziele oder Herausforderungen konnen
unseren Stresspegel hochtreiben. Die Gedanken springen hierhin und dorthin, ver-
leiten uns zu allen moéglichen Dingen und stellen unser Handeln auf Autopilot um.
In der Folge fuihlt man sich fur alles verantwortlich und arbeitet unkonzentriert und
unfokussiert.

Zwischenmenschliche Konflikte mit Kollegen und Kolleginnen oder anderen Perso-
nen fiihren zu einer zusatzlichen emotionalen Belastung. Oft reden und handeln wir
schnell und uniiberlegt. Um die taglichen Anforderungen auf der Arbeit umsichtig und
klug zu bewadltigen, ist ein vertieftes Verstandnis der eigenen Erfahrungen wichtig. Be-
ginnen Sie den Arbeitstag mit achtsamem ,,Fokussieren”. Atmen Sie tief durch und
konzentrieren Sie sich auf den Atem. Formulieren Sie ein personliches Motto fiir den
Arbeitstag. Zum Beispiel: , Besser zuhdren und weniger reden” oder ,Mein Gegenliber
will mich nicht argern, sondern ist hilflos und gestresst und kann ein Problem nicht
|6sen”.

Merke: Versuchen Sie, sich dieses Motto im Laufe des Arbeitstages immer wieder ins
Gedachtnis zu rufen. Auf diese Weise trainieren Sie einen achtsamen Geist.

Suchen Sie sich drei Routinearbeiten in lhrem Arbeitsalltag und versuchen Sie, diese
achtsam zu verrichten und nicht im Autopilot-Modus zu sein. Atmen Sie einmal ein und
wieder aus und fiihren Sie diese Tatigkeit dann ruhig und zentriert durch. Welche Pro-
jekte, Tatigkeiten und Menschen tun lhnen bei der Arbeit gut? Was machen Sie gern?
Flr welche Erfahrungen sind Sie dankbar? Welche Kollegen und Kolleginnen liegen
lhnen am Herzen? Welche schénen Momente haben Sie schon erlebt? Versuchen Sie,
sich diesen Dingen verstdrkt zu widmen und sie stirker in den Fokus lhrer Arbeit zu
bringen. Bei allen unangenehmen Dingen, denen man nicht ausweichen kann, hilft eine
gewisse Gelassenheit. Verringern Sie Ihren inneren Widerstand und damit den Druck.



o
KOMMUNIKATION
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Achtsame Kommunikation

Nutzen Sie Achtsamkeit, um wirklich zuzuh6ren. Meistens horen wir eher hin als zu.
Oft Giberlegen wir schon, was wir dem Gegeniiber entgegnen werden und formulie-
ren an unserer Antwort. Das erzeugt Stress und Frustration auf beiden Seiten. Um
die Geflihle und Bedlrfnisse des anderen zu verstehen, missen wir ihm zuhdren
und uns in ihn hineinfiihlen. Am eigenen Arbeitsplatz sind wir oft damit beschaftigt,
unsere eigenen Sachen zu vertreten und verlieren damit den Blick fiir den anderen.
Lassen Sie im nachsten Gesprach den anderen so lange reden, wie er es fur notig
hélt. Versuchen Sie, den Gedanken des Gegenlibers zu folgen und ihn zu verstehen,
ohne dabei den Fokus auf die eigenen Gedanken zu lenken.

Empfinden Sie weiterhin Arger oder Unverstandnis in einem Gespréch, dann versu-
chen Sie so lange nachzufragen und nachzuforschen, bis Sie den anderen verstanden
haben. Sie werden feststellen, dass damit auch lhre Anspannung verflogen ist. Ein
besseres Miteinander ist so moglich.

Achtsamkeitstibungen
(Diese Ubungen finden Sie ab Seite 37.)

e Ein Lacheln fiir jeden Tag
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Emotionsarbeit und Achtsamkeit

Im Berufsalltag ist es eine grofe Herausforderung, mit Geflihlen umzugehen.
Manchmal kochen die Emotionen hoch und ein sachlicher Austausch ist nicht mehr
moglich. Manchmal werden sie auch tabuisiert und unter den Teppich gekehrt, so-
dass sich eine kalte und unpersonliche Atmosphare entwickelt. Emotionen wie Wut,
Arger und Angst machen sich breit und verhindern ein effektives und konstruktives
Arbeiten. Stellen Sie sich einmal folgende Fragen: Gehen Ihnen Dinge leichter von
der Hand, wenn Sie genervt, missmutig oder ungeduldig sind? Sorgt Arger dafiir,
dass Sie sich erfolgreich und kreativ fihlen? Positive Emotionen fiihren hingegen zu
einem erweiterten Bewusstseinsspektrum, zu Kreativitat, Wohlbefinden und einem
bewussten Handeln und Fihlen.

Vielleicht haben Sie schon bemerkt, dass es Tage gibt, an denen lhnen alles leicht
von der Hand geht und selbst Probleme schnell erledigt sind. Vermutlich hat ein po-
sitives Erlebnis oder ein positiver Gedanke Sie im Vorfeld beeinflusst, sodass Sie sich
stark, beschwingt und kreativ fihlen. Genau diese positiven Gedanken und Gefiihle
machen es uns leichter, Stress, Konflikte und Probleme zu bewaltigen. Und exakt an
dieser Stelle ist Achtsamkeit ein wichtiger Motor, um gute Dinge wahrzunehmen
und positive Emotionen zu erzeugen. Jeder Tag hélt etwas Gutes fur uns bereit, was
darauf wartet, wahrgenommen und positiv umgesetzt zu werden.

Achtsamkeitsiibungen
(Diese Ubungen finden Sie ab Seite 37.)

e All Ihre Sinne

o
SCHLAF
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Achtsamer Schlaf

Unser Alltag héalt uns auf Trab. Oft sind die Tage ohne gréRere Pausen zum Ver-
schnaufen und Innehalten ausgefillt. Haufig beginnt der Alltag in Familen schon
frih und sehr getaktet: Die Kinder missen zur Schule oder in die Kita, die Eltern an-
schlieRend gleich zur Arbeit. Nachmittags findet das Spiel in umgekehrter Reihenfol-
ge statt. Manchmal ist es schwer, plinktlich die Arbeit verlassen zu kdnnen, und viele
eilen zu den Kindern und erledigen noch den Einkauf oder haben andere wichtige
Termine. Auch am Abend steht das Programm meistens fest, und es bleibt kaum Zeit
fiir sich selbst oder einen kurzen Moment des Entspannens. Dieses Karussell kann
nicht einfach beim Schlafengehen ausgeschaltet werden und die Gedanken kreisen
weiter, wenn auch nicht aktiv, so aber oft im Unterbewusstsein.

Einigen Menschen fallt das Einschlafen schwer, wieder andere wachen scheinbar
ohne Grund mitten in der Nacht auf und kénnen nicht mehr einschlafen. So star-
ten sie am nachsten Morgen eher geschafft und wenig erholt in den neuen Tag. Die
Energie fehlt und die Konzentration beginnt abzunehmen. Die Stimmung und auch
die Geduld anderen Menschen gegentiber leidet oder es kostet viel mehr Energie als
sonst, sich die eigene schlechte Laune nicht anmerken zu lassen.

Schlaf ist wichtig fiir uns. Er gibt uns die Moglichkeit, Erlebtes zu verarbeiten, seine
Gedanken und Gefiihle zu sortieren und sich zu erholen. Wir tanken Kraft und Ener-
gie, die wir fiir unseren Alltag benotigen.

Es kann wirklich helfen, etwas Ruhe in unseren Alltag zu bringen, sich im besten Fall
morgens und abends ein paar Minuten Zeit fiir sich zu nehmen. Wer meditiert, wird
diesen positiven Effekt schon kennen.

Dieses Innehalten, dieses tiefe und ruhige Atmen bringt uns zur Ruhe und baut
Stress ab. Dies hilft uns, zu uns selbst zu finden und aus dem Kreislauf des Getrieben-
seins auszubrechen und wieder selbst zu bestimmen, was als nachstes dran ist. Diese
Kontrolle Gber den eigenen Tag zuriickzuerhalten, spielt eine wichtige Rolle, auch fir
den Schlaf. Denn Schlaf bedeutet loslassen: Wir ,fallen in den Schlaf”, Schlaf lasst
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sich nicht erzwingen. Wer mit aller Macht versucht einzuschlafen, dem wird es nicht
gelingen. Wie schon angedeutet, kdnnen einige Techniken und Verhaltensdanderun-
gen dazu beitragen, dass uns dieses Loslassen besser gelingt.

Ordnung

Es fangt mit einfachen Dingen an: Wie einladend empfinden Sie Ihr Schlafzimmer fir
eine ruhige Nacht? Wirkt es beruhigend oder eher aufregend, da beispielsweise zu
viele Dinge herumstehen? Unordnung im Schlafzimmer kann sich auf uns auswirken
und es auch dem Kopf schwer machen, Ordnung zu schaffen.

Temperatur

Auch das Klima im Schlafzimmer wirkt sich auf uns aus: Wie ist die Temperatur? Lif-
ten Sie regelmafig oder schlafen Sie bei gedffnetem Fenster? Eine Temperatur von
16 bis 20 °C ist optimal fir einen gesunden Schlaf.

Elektronische Gerate

Befinden sich in lhrem Schlafzimmer viele elektronische Gerdte? Lesen Sie im Bett
auf dem Handy? Der hohe Blauanteil des hellen Lichts signalisiert dem Korper: Es ist
noch nicht Zeit zum Schlafen. Die Signale, die die Augen aufnehmen, passen nicht
mit der inneren Uhr Uberein und halten uns wach. Betrachten Sie einmal Ihr Schlaf-
zimmer und rdumen Sie heraus, was Unruhe oder leise Gerausche mit sich bringt.
Ruhiger Schlaf braucht eine ruhige, aufgeraumte Atmosphare.

Abendroutine & Gewohnungseffekt

Dieser Effekt setzt etwas mehr Uberwindung und einen festen Willen zum Durchhalten
voraus. Ziel ist es, dass der Korper auf sanfte Art und Weise in einen regelmafRigen Tag-
Nacht-Rhythmus kommt. Versuchen Sie mit kleinen Anderungen in lhrem Alltag, Ihre
Abendroutine ruhiger und unaufgeregter zu gestalten. Nehmen Sie sich Zeit fiir Entspan-
nungsibungen sowie ein paar Minuten zum Aufrdaumen fir liegen gebliebene Dinge und
flr ein paar Seiten in einem Buch. Versuchen Sie, aufregende Aktivitditen am Abend zu
vermeiden und zu dhnlichen Zeiten ins Bett zu gehen. Bedenken Sie, dass Sie ausreichend
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Schlaf bekommen, und versuchen Sie, auch am Wochenende zu den gewohnten
Zeiten aufzustehen und abends schlafen zu gehen. Es wird lhrem Kérper langfristig
helfen und die Midigkeit stellt sich zur gewohnten Zeit ein. Mit diesem Rhythmus
konnen Sie sicherstellen, dass Sie dauerhaft genug Schlaf bekommen, was fir einen
produktiven, gesunden Alltag unerlasslich ist.

Gedanken Raum geben
Falls Sie zu den Menschen gehdren, die abends verschiedenste Gedanken beschéfti-
gen, geben Sie diesen Gedanken einen Raum. Lassen Sie die Gedanken des Tages zu.
Gehen Sie in Gedanken noch einmal den ganzen Tag durch. Vielleicht hilft es lhnen
auch, lhre Gedanken und Erlebnisse aufzuschreiben. Manche Menschen kénnen da-
durch besser loslassen.

Achtsam in den Schlaf

Fallt es Ihnen trotz Ihrer Abendroutine, trotz des Loslassens der Gedanken und trotz
lhres Rhythmus schwer, in den Schlaf zu finden, empfehlen wir folgende Achtsam-
keitslibungen:

Achtsamkeitsiibungen
(Diese Ubungen finden Sie ab Seite 37.)

e Zubettgeh-Ritual
* Imaginarer Miillberg
e Stopp-Technik

Unser Tipp: Wenn Sie sich zum Thema ,,Schlaf” ausfuihrlicher informieren
mochten, empfehlen wir Ihnen unseren Ratgeber ,Zeit fiir einen
gesunden Schlaf — Wer einschlaft, muss auch ausschlafen” — mit
wertvollen Tipps fir Schichtarbeitende.

www.bkk-diakonie.de/gesundbleiben l}’% \_/7

®
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ERNAHRUNG
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Achtsame Ernahrung

Konnen Sie sich erinnern, wann Sie das letzte Mal ein Essen richtig genossen haben?
Kénnen Sie sich an die verschiedenen Geschmacksnuancen erinnern, an die Freude
Uber den Genuss? Vielleicht fand das Essen in netter Atmosphdre statt, vielleicht
hatten Sie einen freien Tag und viel Zeit oder Sie konnten |hr Essen an der frischen
Luft genieBen? Wie viel schoner ist es, unsere Mahlzeiten wieder viel bewusster
wahrzunehmen? Zu oft finden sie parallel zu einer anderen Tatigkeit statt. Haufig
lassen wir uns z. B. von Medien oder Zeitdruck ablenken oder essen vielleicht wah-
rend organisatorischer Gesprache mit Kollegen. Sicher kennen Sie das Gefiihl, wenn
Sie in Ruhe gegessen haben und den Moment der Pause sowie den Geschmack Ihrer
Mahlzeit fur sich bewusst wahrnehmen konnten. Mit wie viel mehr Energie und Elan
konnen Sie dann wieder an lhre Arbeit oder zu erledigende Aufgaben gehen?

Achtsames oder intuitives Essen geht weit liber dieses Gefiihl hinaus. Es lasst uns
in unseren Kérper hineinflhlen. Es lasst uns viel bewusster auswahlen, was wir wirk-
lich essen mochten, was unser Kérper gerade braucht und auch wann unser Korper
Signale der Sattigung gibt. Das stimmt hadufig nicht damit Gberein, dass der Teller leer
ist. Beobachten Sie einmal kleine Kinder beim Essen. Sie horen instinktiv auf, wenn
sie satt sind, auch wenn auf dem Teller noch die halbe Portion ihres Lieblingseis Gbrig
ist. Diese natirliche Riickkopplung unserer inneren Signale ist vielen Erwachsenen
im Laufe der Zeit verloren gegangen. AuBere Einfliisse bewegen uns dazu, Didten zu
machen, um eine Figur zu bekommen, die von der Gesellschaft als ,schon” angese-
hen wird.

Wie viele Menschen setzen sich jeden Tag diesem Druck aus? Eine abwechslungsrei-
che achtsame Erndhrung flhrt langerfristig zu einem ausgewogenen Verhéltnis von
ausreichender Nahrungsaufnahme und einem guten Gefiihl dabei. Ohne schlechtes
Gewissen, denn auch Leckereien gehdren dazu. Wenn unsere Beziehung zum Essen
aus dem Gleichgewicht gerat, geht unsere angeborene Freude am Essen verloren.
Wenn die Beziehung schon seit Jahren gestort ist, vergessen wir leicht, wie es ist,
,normal” zu essen. Eigentlich miisste es heiBen: Wie es war, ,,normal“ zu essen,
denn in der frihen Kindheit hat, wie schon erwahnt, jeder eine natirliche Freude
am Essen und ein instinktives Bewusstsein dafiir erlebt, wie viel befriedigend ist.

Achtsamkeit_Achtsame Erndhrung | Seite 21

Einige Elemente einer gesunden Beziehung zum Essen sind:

e Sie flhlen sich gliicklich und vom Leben ganz in Anspruch genommen, wenn Sie nicht
essen (Essen ist nicht lhre einzige verldssliche Quelle der Freude und Befriedigung).

e Wenn Sie keinen Hunger haben, essen Sie auch nicht.

e Sie horen auf zu essen, wenn Sie sich satt fihlen, und kdnnen auch Essen auf dem
Teller liegen lassen.

e Es gibt bei lhnen Intervalle von mindestens mehreren Stunden, in denen Sie keinen
Hunger haben und nicht ans Essen denken, unterbrochen von (Mahl-)Zeiten, zu
denen Sie Hunger haben und das Essen geniel3en.

e Sie genieRen es, viele verschiedene Lebensmittel zu essen.

¢ Sie haben ein gesundes Korpergewicht, das stabil ist oder innerhalb einer Band-
breite von zwei bis drei Kilogramm schwankt. Sie brauchen sich nicht ofter als
einmal alle paar Monate oder Jahre zu wiegen.

e Sie machen sich nicht standig Sorgen wegen des Essens und zdhlen keine Kalorien,
um zu entscheiden, ob Sie es sich ,leisten” konnen, etwas zu essen oder nicht.

Wenn einer dieser Punkte oder alle nicht auf Sie zutreffen, sind Sie nicht allein. Viele
von uns haben aufgrund verschiedener Einflisse in unserem Leben ungesunde Ge-
wohnheiten entwickelt.

Merke: Achtsamkeit beim Essen kann gliicklicherweise dazu beitragen, lhr natdrli-
ches Gleichgewichtsgefiihl sowie lhre Befriedigung und lhre Freude am Essen wie-
derherzustellen.

Aber intuitive Erndhrung ist nicht gleich achtsame Erndhrung. Im Folgenden mdch-
ten wir lhnen die subtilen Unterschiede aufzeigen. Dabei muss man sich gar nicht
zwischen beiden Ansatzen entscheiden. Vielmehr ergdnzen sie einander. ,Wer beide
Strategien anwendet, kann in allen Aspekten des Essens Frieden finden”, sagt Evelyn
Tribole, Co-Autorin von ,Intuitiv abnehmen: Zuriick zu natlrlichem Essverhalten”.
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Intuitives Essen: Achtsames Essen:
e Vergiss die , Diat-Mentalitat” e Mach deinen Kopf frei, bevor du isst N .|- U R

e Ehre deinen Hunger e Minimiere alle Ablenkungen
e SchlieBe Frieden mit dem Essen e Benutze alle deine Sinne
e Akzeptiere es, wenn du satt bist * Benenne die Aromen
e Achte nicht auf die ,,Essenspolizei” (die sagt: e Achte auf die Texturen
Das ist gutes, das ist schlechtes Essen.) e Leg zwischendurch die Gabel nieder

e Akzeptiere deinen Korper, egal welche
KleidergroRe du hast

Diverse Studien zeigen die vielen verschiedenen Vorteile intuitiven und achtsamen
Essens auf. Zu den physischen Vorteilen gehoren ein niedrigerer Cholesterinspiegel,
ein gesunderer Blutdruck und oft sogar Gewichtsabnahme. In psychologischer Hin-
sicht fordert intuitives Essen den Genuss, das Selbstwertgefiihl und das Korperbild
und kann Depressionen und Angstzustande reduzieren. Der Rhythmus des intuitiven
Essens erfordert etwas Konzentration und man muss lange gehegte Annahmen Uber
die ,beste” Art zu Essen infrage stellen. Aber die Ergebnisse sind enorm. Uberdies
tragt Achtsamkeit beim Essen liberraschenderweise dazu bei, dass wir auf die na-
tirliche Weisheit unseres Kérpers und die natiirliche Fahigkeit unseres Herzens fir
Offenheit und Dankbarkeit zuriickgreifen. Wenn wir beim Essen in Verbindung blei-
ben mit unserer eigenen Erfahrung und mit den Menschen, die das, was wir essen,
angebaut und gekocht haben, die es serviert haben und die mit uns essen, werden
wir hochste Befriedigung empfinden, auch wenn es nur ein karges Mahl ist. Das ist
das Geschenk des achtsamen Essens: Es gibt uns das Geflihl der Befriedigung wieder,
ganz gleich, was wir essen oder nicht essen.

Achtsamkeitsiibungen
(Diese Ubungen finden Sie ab Seite 37.)

® Das achtsame Frihstlck

Unser Tipp: Wenn Sie mehr zu diesem Thema erfahren mochten,
schauen Sie gerne auch in unseren Ratgeber , Fit durch Fett”.

anutzfaktot
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Achtsamkeit und Natur -
Spazierengehen im Wald

,Achtsamkeit ist die Kunst, in der Gegenwart und in wachem Kontakt mit der Um-
gebung und sich selbst zu sein.”
(Huppertz und Schatanek: Achtsamkeit in der Natur, 2015)

Es ist wohl nirgendwo leichter als in der Natur, Achtsamkeit zu Gben und sich auf die
vielen verschiedenen Eindriicke einzulassen. Je mehr wir die Natur auf uns wirken
lassen, umso achtsamer werden wir. Aber je achtsamer wir uns in der Natur be-
wegen, umso differenzierter werden wir sie auch wahrnehmen. Naturerfahrungen
haben Eigenschaften, die uns leichter und auch manchmal tiefer in die Haltung der
Achtsamkeit hineinfiihren. Die Natur ladt zum Gliick dazu ein. Sie ist unser urspriing-
licher Lebensraum. Wir sollten intensiver mit ihr in Kontakt treten und die Kraft, die
sie uns gibt, schatzen und auf sie achten.

Vielen Menschen fillt es in der Natur leichter, sich auf den Moment einzulassen
und wachsam zu sein. Allein das Klima, der Wind und die Gerdusche beispielsweise
im Wald oder an einem Fluss, der Geruch nach einem Regenguss oder das frische
Grin der Baume im Frihling bieten uns zahlreiche Eindriicke. Wenn wir uns darauf
einlassen konnen, bietet uns die Natur jeden Tag wunderbare Momente. Wir mis-
sen nur auf sie achten, wir missen sie wahrnehmen.

Die Natur 6ffnet unsere Sinne. Sie hilft uns, in den Moment einzutauchen. Die fri-
sche Luft Idsst uns aufatmen. Das herrliche Griin befreit den Kopf. Das sogenannte
,Waldbaden” (japanisch ,Shinrin Yoku“) bringt viele therapeutische Effekte. Flr un-
sere Gesundheit ist das DrauRensein das Allerbeste. Die positive Wirkung hangt aber
auch davon ab, wie wir der Natur begegnen. Wenn wir uns in achtsamer Weise in ihr
bewegen, Gben wir das Nichttun (nicht zu verwechseln mit Nichtstun). Wir nehmen
die Natur und ihre Wirkung auf uns wahr.
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Vielleicht versuchen Sie, bei lhrem néchsten Spaziergang ganz bewusst im Hier und
Jetzt zu sein. Verlassen Sie laute Strallen, biegen Sie in begriinte Gebiete ein, in den
Wald oder einen Park. Halten Sie inne, schlieRen Sie die Augen und nehmen Sie ganz
bewusst mit jedem ihrer Sinne die Eindriicke wahr. Offnen Sie danach die Augen und
schauen Sie sich um. Was erganzt jetzt |hre Eindriicke? Welcher Sinn hat Ilhnen das
schonste Erlebnis beschert?

Kinder, die in Ruhe ihre Umgebung erforschen dirfen, kénnen uns viel zeigen. Sie
konnen sich neben einen Kafer hocken und beobachten, wie er lduft und was er tut.
Um der Natur wieder achtsamer zu begegnen, ist es erst einmal wichtig, sich dafur
zu 6ffnen und sich darauf einzulassen, die unterschiedlichen Formen, Farben, Geru-
che, Oberflachen und Geschmaécker neu zu erforschen.

Versuchen Sie, sich diesen Moment der Pause ganz bewusst zu génnen und die klei-
nen Dinge achtsam wahrzunehmen.

Achtsamkeitsiibungen
(Diese Ubungen finden Sie ab Seite 37.)

® Geh-Achtsamkeit




o
URLAUB
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Achtsamkeit im Urlaub

Urlaub steht fiir viele Menschen fiir die Zeit des Jahres, die mit Entspannung, Erlebnis-
sen und Abwechslung vom Alltag verbunden wird. Derzeit hort man immer wieder von
Slow Travel und wie man auf diese Art und Weise achtsam und nachhaltig unterwegs
sein kann. Ganz klar punkten hier natirlich alternative Reisemdglichkeiten wie Ziige
im Vergleich zum Flieger. Und dieser Aspekt ist nicht nur der Nachhaltigkeit wegen
wichtig. Denn oft schlafen wir im Flugzeug oder schauen den neuesten Film. Die Reise
nehmen wir kaum wahr und sind froh, wenn wir endlich aussteigen kdnnen.

Dagegen zieht am Zugfenster die sich langsam dndernde Landschaft vorbei. Das Klima
andert sich. Neue Eindriicke erreichen uns. Diese Art des Reisens bringt mehr Acht-
samkeit mit sich. Unser Korper hat mehr Zeit, sich an die neuen Bedingungen anzu-
passen. Gedanklich stellen wir uns auf die Reise ein. Wir lernen, das Hier und Jetzt zu
erleben. Der Weg kann lhr Ziel sein. In der Fremde entdecken wir uns manchmal selbst
neu. Es treten immer wieder unerwartete Situationen ein, auf die wir reagieren missen.
Es gibt neue Begegnungen und Geflihle. Wie gehen wir damit um? Wir lernen in die-
sen Momenten oft etwas lber uns selbst und haufig sind wir starker, als wir vorher
vermutet hatten. Vielleicht geht es sogar so weit, dass das Reisen und die damit ver-
bundenen Erlebnisse unser Leben und unsere Beziehungen zu anderen Menschen in
ein ganz anderes Licht stellen? Schatzen wir das Leben und die Menschen wirklich ge-
nug oder sollten wir etwas dndern? Dankbarer sein? Der Abstand auf Reisen kann uns
Klarheit Giber Geflihle oder bestimmte Situationen und Entscheidungen verschaffen.

Sind Sie ein Mensch, der auf Reisen durchatmen mochte? Sehen Sie die Landschaft
um sich herum wirklich und nicht nur im Vorbeigehen? Kénnen Sie den Moment
beispielsweise auf einer Wanderung bewusst wahrnehmen? Génnen Sie sich bei ei-
ner Wanderpause den Moment Auszeit, ohne ihn jedes Mal vorher mit der Kamera
einfangen zu missen? Den Moment zu genieRen, tief durchzuatmen und vielleicht
kurz die Augen zu schliefen kann Sie tief zur Ruhe kommen lassen. Versuchen Sie es
einmal — vielleicht bei einer kleineren Wanderung am Wochenende.
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Wie kann es gelingen, die Erlebnisse und Gefiihle beim Entdecken fremder Regionen
langer im Geddchtnis zu behalten? Was unterscheidet diese Reise langfristig von der
vorherigen? Es wadre doch schén, wenn Sie besondere Momente auch Jahre spater
noch Revue passieren lassen und sich genau an spezielle Momente erinnern kdnnten.

Helfen kann Ihnen dabei eine Art kleines Reisetagebuch. Versuchen Sie, jeden Abend
als kleines Ritual Ihren erlebten Tag in Gedanken oder gemeinsam mit lhrem Reise-
partner noch einmal durchzugehen. Was war besonders, was hat Sie fasziniert? Ma-
chen Sie sich kleine Notizen oder fligen Sie Schnappschisse ein. Vielleicht haben Sie
eine Blite vom letzten Ausflug mitgenommen und mochten Sie im Notizbuch trocknen
oder Sie haben noch die Eintrittskarte, die lhnen ein besonderes Erlebnis beschert
hat. Mit diesen kleinen Erinnerungsstiicken werden Sie sich auch spater wieder an
bestimmte Momente erinnern kénnen, die lhre Reise fir Sie so besonders gemacht
haben.

Neben Erinnerungsstiicken hinterlassen Gesprache mit Menschen den groften Ein-
druck. Wie wertvoll ist ein erwiderter Blick mit einem freundlichen Lacheln dazu?
Offnen Sie sich fiir die Menschen rings um Sie herum. Sprechen Sie Menschen auf
lhrer Reise an: Mit echtem Interesse werden Sie kleinere oder groRere Geschichten
mit ihnen austauschen kénnen und sich von diesem Ort mit diesen Menschen ver-
zaubern lassen.

Und noch ein kleiner, aber sehr wertvoller Tipp fiir Ihre nachste Reise in Achtsam-
keit: Suchen Sie sich nicht zu viele Stopps unterwegs aus. Wahlen Sie gezielt und
lassen Sie sich viel Freiraum, um die Sehenswiirdigkeiten und Ausblicke in fremden
Regionen genielen und das Geflihl von Urlaub wirklich spiren zu kénnen. Wer sich
darauf einlassen kann, der reise ganz ohne Ziel los. Sie werden begeistert sein,
welche achtsamen Erfahrungen Sie machen werden.

o
BELIEHUNG




Achtsamkeit in der Beziehung

Achtsamkeit in der Beziehung fangt mit Achtsamkeit fiir uns selbst an, fiir unsere ei-
genen Bediirfnisse. Kennen wir sie und kdnnen sie beachten, starkt das die Beziehung
zu uns selbst und natirlich auch die Partnerschaft. Aber das Wissen um unsere Be-
dirfnisse stellt nur einen Teil dar. Oft hindert uns der Wunsch nach Harmonie oder die
Angst vor Zurlickweisung daran, unsere Vorstellungen anzusprechen. So schlummern
sie weiter im Unterbewusstsein und kommen erst wieder deutlich zutage, wenn wir
eine Unzufriedenheit in unserer Beziehung feststellen und frustriert sind.

Wie aber kdnnen wir diese Unzufriedenheit dem Partner oder der Partnerin gegen-
iber kommunizieren? Wie konnen wir uns klar ausdriicken? Um auf die Fragen ,Was
mochte ich?“ und ,Was brauche ich?“ zu antworten, helfen uns vor allem Achtsam-
keit und Akzeptanz. Vielleicht fallt Ihnen beim genaueren Betrachten lhrer eigenen
Beziehung auf, dass vieles langst vorhanden ist. Fallt es Ihnen schwer, neue Bedirf-
nisse zu kommunizieren und lassen Sie sich schnell davon abhalten? Es ist eine Her-
ausforderung, die richtigen Worte zu finden sowie sich selbst achtsam zuzuhoren, da
unser Gedankenkarussell uns schnell davon abhalten kann. Wichtig ist aber genau-
so, dem Partner oder der Partnerin achtsam zuzuhoéren. Wie schnell horen wir nur
das heraus, was wir héren wollen. Ein Teil der Informationen geht schnell verloren
und die Botschaft kommt nur noch halb beim Partner oder bei der Partnerin an. Aber
Wir kdnnen unsere Fahigkeiten zu guter Kommunikation ausbauen. Dazu mussen wir
lernen, uns selbst zu vertrauen.

Praktisch bedeutet das, sich nicht neben Smartphone und Filmabend zu unterhalten.
Nehmen Sie sich bewusst Zeit fur Ihren Partner oder lhre Partnerin, setzen Sie sich
zu ihm oder zu ihr und widmen Sie dem Gesprach all Thre Aufmerksamkeit. Sehen
Sie lhrem Partner oder lhrer Partnerin ins Gesicht, beobachten Sie seine oder ihre

Mimik und Gestik. Sie verraten lhnen so viel darliber, was nicht gesagt wurde, aber
fir die Botschaft wichtig ist. Fragen Sie offen nach, wenn Sie dem Gesprach nicht
folgen kénnen. Lassen Sie aber Ihrem Partner oder |hrer Partnerin genug Zeit, lhnen
all seine oder ihre Gedanken zu einem Thema zu erortern.

Hilfreich ist auch, sich regelmaRig feste Zeiten fiireinander zu nehmen, in denen
nur der Partner oder die Partnerin da ist und Sie sich durch keine anderen Fakto-
ren ablenken lassen. Das ist im Alltag, gerade auch mit Kindern, nicht immer leicht.
Langfristig flihrt aber gerade dieser achtsame Austausch zu emotionaler Nahe und
diese zu dem Gefiihl, mit dem anderen auch nach langer Zeit noch eine intensive
Verbindung zu verspiren und nicht nur nebeneinanderher zu leben und zu meinen,
dass man den anderen man ohnehin sehr gut kennt.

Dennoch wird es auch in achtsamen Beziehungen nicht ohne Streit ablaufen. Manch-
mal flihrt ein falsches Wort in einer angespannten Situation schnell zu Wut und Ent-
tduschung. Nicht immer sind wir ausgeglichen und haben die Kraft, erst einmal Ruhe
zu bewahren und nachzudenken, bevor wir reagieren. Damit aber der Streit nicht
eskaliert, ist es wichtig, im ,Jetzt”“ zu bleiben. Sie alle kennen die Situation, wenn
man sich in Rage befindet und sich Sinn und Logik verabschiedet haben. Wenn Sie
diesen Zustand bei sich feststellen, versuchen Sie bewusst innezuhalten und nicht
sofort zu reagieren. Fihlen Sie in sich hinein. Sind sie aufgeregt, witend? Schlagt lhr
Herz schneller und starker als normal? Dieses bewusste Innehalten und Sich-selbst-
Beobachten kann Sie von uniberlegten Handlungen abhalten. Sie haben die Még-
lichkeit, im Konflikt fair zu reagieren und den Streit somit achtsamer auszutragen.

»Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen Raum. In diesem Raum haben wir die
Freiheit und die Macht, unsere Reaktion zu wahlen. In unserer Reaktion liegen
unser Wachstum und unsere Freiheit.”

(Viktor Frankl)
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Oft spielen aber beispielsweise alte Enttduschungen oder unausgesprochene Wiin-
sche, schlechte Erfahrungen oder Verlustangste im Streit eine Rolle und es fallt uns
schwer, uns nur auf das ,Jetzt” zu konzentrieren. Gerade jetzt ist aber genau das
wichtig. Achten Sie daher bitte auf sich selbst und nehmen Sie sich den Raum zwi-
schen Reiz und Reaktion, um fair zu reagieren.

Vermeiden Sie pauschale Vorwiirfe. AuBern Sie zunachst Ihre Gefiihle zur konkreten
Aussage oder Thematik aus der Ich-Perspektive. Sprechen Sie Ihre Gedanken zu Hin-
tergriinden oder Angsten aus. Es wird lhnen helfen, diesen Schritt gegangen zu sein,
und gibt auch dem Partner oder der Partnerin die Moglichkeit, Sie und Ihre Reaktion
zu verstehen und lhnen mit Achtsamkeit zu begegnen.

Nehmen Sie sich Zeit, die Emotionen wieder zu beruhigen. Nehmen Sie sich in die
Arme und suchen Sie Korperkontakt zum Partner oder zur Partnerin. Dies ermoglicht
lhnen, auf natirliche Weise Stress abzubauen und Ihre Hormone zu wecken, die das
Gefiihl der Nahe und Zuneigung verstarken.

Diesen Streit miteinander beendet zu haben, wird lhrer Partnerschaft das Gefiihl
geben, gewachsen zu sein und auch zukinftige Konflikte gemeinsam zu bestehen.
Bewahren Sie sich diese positive Erfahrung des gemeinsamen, achtsamen Handelns.

o
FAMILIE
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Achtsamkeit in der Familie

Die Familie stellt fiir die meisten Menschen den Mittelpunkt des Lebens dar. Sie gibt
immer wieder Kraft und kann Quelle groBter Freude sein. Aber sie braucht auch viel
Energie und hat viel auszuhalten in Zeiten, in denen der Tag kaum ausreicht, um all
die vielfdltigen Aufgaben zu erledigen. Um dennoch ein Gefiihl des Ankommens und
der Entspannung zu empfinden und an seine Liebsten auszusenden, spielt gerade in
der Familie die Achtsamkeit eine groRe Rolle.

Welche Momente sind es, die lhnen in lhrer Familie groRes Gliick bringen, die Sie
erstrahlen lassen? Haufig sind es doch gemeinsame Erlebnisse und Zeit, die wir in-
tensiv miteinander verbringen. Wie sieht das Familienleben bei lhnen aus? Haben
Sie regelmaBige Rituale? Ist gemeinsames Essen fiir Sie wichtig? Nutzen Sie die Zeit
der Essensvorbereitung als Familienzeit oder sitzen Sie nach dem Essen noch etwas
zusammen und besprechen aktuelle Themen?

Sobald zur Partnerschaft Kinder dazukommen, verdndert sich der Alltag sehr umfas-
send. Die Verdnderung ist spannend und das kleine Wesen zieht alle Aufmerksam-
keit auf sich. Dennoch werden Sie merken, dass sich auch mit dem Heranwachsen
des Kindes eine Routine einspielt und fiir Sie als Familie neue Highlights entstehen.

Die Partnerzeit wird weniger, Zeit fiir Gesprache in der Beziehung bleibt aber wich-
tig. Die Balance zu finden, wird sicher eine Herausforderung. Wenn Sie aber in Ihrer
Partnerschaft der Achtsamkeit Raum lassen, wissen Sie zu schatzen, was Sie bringt.
Versuchen Sie, diese intensiven Momente weiterhin in lhrem neuen Alltag zu be-
wahren. Vielleicht haben Sie die Moglichkeit, die GroReltern fir eine Stunde Enkel-
zeit zu gewinnen und wertvolle Paar-Achtsamkeit zu leben.

Vielleicht sind Ihre Kinder schon etwas gréRer und gestalten das Familienleben aktiv
mit. Wie beziehen Sie lhre Kinder in Planungen oder Auswertungen des Tages mit
ein? Wie viel Raum geben Sie Ihren Kindern generell? Fiihlt sich dieser Rahmen so
gut an oder wiirden Sie gerne etwas daran verandern?
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Wie auch in der Partnerschaft spielt auch in der Familie die Kommunikation, also
das klare Kommunizieren von Bedirfnissen und Problemen sowie das aktive Zuho-
ren der anderen Familienmitglieder, eine sehr grofRe Rolle. Falls Sie hier Verbesse-
rungsbedarf verspiiren, fihren Sie Familienzeiten ein. Beispielsweise kdnnen zehn
Minuten nach dem gemeinsamen Abendessen dafiir eingeplant werden. Vielleicht
kann jeder seine Gedanken zum Tag berichten, was ihm gefallen hat oder auch nicht
schon war. Sicher kann von allen Familienmitgliedern dazu Input kommen und auch
das Verstandnis fur die Lage einer Person steigen.

Durch die offenen Gesprache kann jedem vermittelt werden: Du gehorst dazu. Wir
kénnen alle Themen miteinander teilen. Jeder ist eingeladen, zu unterstiitzen oder
sich einfach an einer schonen Begebenheit mit zu erfreuen.
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Diese Familiengesprache konnen Sie auch schon mit kleineren Kindern starten. Sie
werden sehen, dass sich die Kinder nach und nach mehr darauf einlassen konnen
und sie ihnen in ihrer Entwicklung durch das Zusammengehorigkeitsgefiihl wichtige
Impulse mitgeben.

Generell ist es sehr verschieden, was kleinen Babys schon ,,zugetraut” wird. Sie alle
sind kleine Personlichkeiten, die natlrlich sehr von ihrem Umfeld abhdngig sind.
Aber sie alle kdnnen schon sehr frith mit Ihnen interagieren und lhnen lhre Bedurf-
nisse zeigen. Schon hier geben Sie Ihrem Kind eine wichtige Erkenntnis mit: Ich bin
achtsam, ich schaue Dich an und ich mdchte Deine Bedirfnisse erfahren und sie
erfillen. Dieses Geflihl der Sicherheit und Geborgenheit ist essenziell und wohl mit
das Wichtigste, was Sie lhrem Kind von Anfang an mitgeben konnen. Es wird sich
lhnen dankbar zeigen in Form einer starken Beziehung zu lhnen und seiner Familie.

Die weiteren Bedlirfnisse der Kinder andern sich abhangig von deren Alter. Ein Kind,
das in Achtsamkeit aufwachsen darf, wird sicher gefestigtere Strukturen besitzen. Es
wird aufmerksamer mit sich und seinem Umfeld sein.

Bei aller Achtsamkeit wird es dennoch Tage geben, die stressig sind, an denen die
Dinge einfach nicht laufen, wie sie sollten. Wenn man als Eltern gestresst ist, wird
man natlrlich diesen Stress auch mit in die Familie bringen und fiir den Moment we-
niger liebevoll auf sie eingehen kdnnen. Das hat wieder einen Effekt auf die Familie.
Am Ende sind wir aber alle Menschen und es ist wichtig, das im Blick zu behalten.

,und letzten Endes brauchen Kinder keine perfekten Eltern, sondern Eltern, die
bereit sind, mit ihnen zu wachsen und hinzuschauen.”
(Anne Hackenberger, Familienberaterin; www.achtsamkeit-und-familie.de)

. 0
BUNGEN



Achtsamkeitsiibungen fiir den Alltag

Hilfreiche Eigenschaften
Eine regelmaRige Achtsamkeitspraxis fordert bestimmte Eigenschaften. Pflegen und
starken wir diese bewusst, hat dies wiederum positive Auswirkungen auf unsere Praxis.

Neugier ist die Grundlage der Achtsamkeitspraxis. Wenn wir neugierig auf unser
Erleben sind, entwickeln wir Interesse fiir das, was mit uns geschieht. So verstri-
cken wir uns nicht in unseren Gefiihlen und unsere Gedanken schweifen seltener
ab. Wenn wir uns flir etwas interessieren, wollen wir mehr dariber wissen: Was
nehmen wir wahr? Wo nehmen wir es wahr? Wie ist es? Wir fragen nicht nach dem
»Warum®, sondern nach dem ,Was“. Wenn wir uns einer Sache so annahern, stellen
wir uns ihr und weichen ihr nicht aus. Wenn wir neugierig sind und die Filter vergan-
gener Erfahrungen ablegen, sehen wir alles wie zum ersten Mal. Wir 6ffnen uns fir
neue Moglichkeiten, ohne Erwartungen oder ein Ziel im Kopf zu haben.

Wenn wir ein bestimmtes Ergebnis erzielen wollen, Ubersehen wir oft die unzahligen
anderen Mdéglichkeiten. Darum tiben wir das Nicht-Streben. Wenn wir zielgerichtet
handeln und das Ergebnis nicht wie erwartet ausfallt, sind wir enttduscht und leh-
nen unser Erleben ab. Statt auf das Endergebnis sollten wir uns daher immer auf
das konzentrieren, was gerade ist. Immer wenn Sie sich getrieben fiihlen, ist das ein
Warnsignal, dass Sie loslassen sollten. Wenn uns unsere Gedanken wahrend des Me-
ditierens ablenken, lassen wir los und kehren wieder zu unserem Fixpunkt zuriick.
Wir Gben das Loslassen.

Das Loslassen der Gedanken, der inneren Unruhe, der Gefiihle. Erst wenn wir los-
lassen, kénnen wir das Leben so nehmen, wie es ist — mit all seinen guten, unange-
nehmen und neutralen Aspekten. Indem wir uns von der Vorstellung I6sen, dass alle
Probleme gelost und alle Situationen verdndert werden kénnen, lernen wir, alles so
zu akzeptieren, wie es wirklich ist.

Indem wir alles so nehmen, wie es ist (und nicht wie wir es gern hatten), erhalten
wir einen Ausgangspunkt, von dem aus wir uns weiterbewegen kénnen. Akzeptanz
ist durch eine Geisteshaltung des Anndherns charakterisiert: Wir strauben uns nicht
gegen unser Erleben, sondern ndhern uns ihm an. Dabei hilft uns, wenn wir Interesse
an unserem Erleben haben.

Wenn wir bewusst auf unsere Gedanken achten, nehmen wir die standige Kritik an
uns und anderen wahr. Das Wahrnehmen allein kann schon sehr hilfreich sein. Die
Herausforderung ist, dabei nicht zu urteilen. Wir tiben uns im Nicht-Urteilen. Wert-
urteile schranken uns ein, sie hindern uns daran, das groRe Ganze zu sehen. Und sie
sind oft grausam. Das Nicht-Urteilen ist jedoch eng mit der Gute verknipft. Indem
wir kritische Gedanken loslassen, sind wir giitig zu uns selbst und zu anderen. Man
darf eine Meinung haben und sich Urteile bilden, aber es ist wichtig, Situationen in
ihrer Gesamtheit zu betrachten, anstatt nur einen einseitigen Blick auf sie zu werfen.

Es ist wichtig, dass wir vertrauen. Diese Eigenschaft ist eng mit dem Nicht-Streben
und der Geduld verknipft. Wir miissen lernen, unserem Kérper und unserem Erleben
zu vertrauen, und den Mut und die Geduld aufbringen, den Dingen ihren natlrlichen
Lauf zu lassen. Mit der Zeit fallt uns das leichter. Wir finden Zugang zu unserer inne-
ren Weisheit und vertrauen auf sie.

Achtsamkeit ist keine schnelle Losung, langfristige Veranderungen brauchen Zeit. Oft
sind es andere Menschen, die zuerst bemerken, dass Sie sich verandert haben. Das
Leben ist ein Lernprozess. Wir missen nicht der Inbegriff der Tugend des Praktizie-
rens sein. Es gibt nicht die perfekte Zeit, um etwas zu tun. Viel zu oft schieben wir
Vorhaben auf, dabei missten wir nur anfangen — jetzt.
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Tipps fir eine aufrechte Sitzhaltung

1. Verwenden Sie einen Stuhl mit gerader Lehne und keinen Sessel, der Ihnen kaum
Halt gibt. Setzen Sie sich hin und beugen Sie sich dann nach vorn, als ob Sie lhre
Zehen anfassen wollten. Rutschen Sie auf dem Stuhl zuriick bis ganz zur Lehne und
setzen Sie sich dann wieder auf. Diese Bewegung |6st die Wirbelsdule sanft aus dem
Hohlkreuz. Stellen Sie sich nun einen unsichtbaren Faden vor, der vom unteren Ende
der Wirbelsaule nach oben durch Nacken und Hinterkopf bis zum Scheitel verlauft.
Stellen Sie sich vor, wie Sie sanft an ihm ziehen, bis sich Ihr Kérper aufrichtet und Sie
das Kinn leicht einziehen.

2. Alternativ kdnnen Sie sich auch im Schneidersitz auf den Boden setzen. Ein stabiler
Untergrund ist hierbei wichtig. Die Hiifte sollte etwas hoher sein als die Knie. Setzen
Sie sich bei Bedarf auf einen Yogablock, ein festes Kissen oder ein groBes Buch. Im
Idealfall beriihren die Knie den Boden. Falls Sie mit Ihren Knien nicht bis zum Boden
kommen, kénnen Sie Kissen unterlegen. Richten Sie dann Wirbelsdule und Kopf wie
oben beschrieben auf.

3. Eine dritte Moglichkeit ist das Knien entweder mithilfe von Kissen oder einer Me-
ditationsbank. Je nachdem, wie groB und gelenkig Sie sind, brauchen Sie vielleicht
mehrere Kissen (oder Sie missen auf die Meditationsbank noch einen Yogablock
oder ein paar Blicher legen). Wichtig ist, dass der Ricken sich nicht krimmt und Sie
die Schultern nicht hdangen lassen. Unsere Korperhaltung spiegelt unsere Geistes-
haltung wider und verstarkt diese. Wenn Sie die richtige Position gefunden haben,
werden Sie sich perfekt ausgerichtet fiihlen.

Das Montagstief

Wenn Sie Urlaub haben oder gerade Wochenende ist: Verlassen Sie die Arbeit wirk-
lich! Schenken Sie sich eine Auszeit von allen beruflichen Belastungen. Wenn lhre
Gedanken immer wieder zur Arbeit wandern, holen Sie sie sanft zu dem zurlick, was
Sie gerade tun. Seien Sie sich bewusst, was Sie tun, wahrend Sie es tun —dass Sie jetzt
lhren Kindern eine Geschichte vorlesen, lhre Eltern besuchen, das Sonntagsessen
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planen, einen Spaziergang machen oder Freunde treffen. Wenn Sie sich angewdéhnt
haben, lhre Arbeits-E-Mails am Sonntagabend zu checken, achten Sie darauf, wie sich
diese Aktivitat auf hr Denken, lhre Gefiihle und Ihre kérperlichen Empfindungen aus-
wirkt. Nehmen Sie diese Geflihle wahr. Erst wenn man sich etwas bewusst macht, kann
man es verandern. Fassen Sie die Absicht, mit dieser Gewohnheit zu brechen (und
nehmen Sie es sich nicht Gbel, wenn Sie sie hin und wieder vergessen). Es kann hilf-
reich sein, Familienmitglieder zu bitten, Sie an Ihren Vorsatz zu erinnern. Achten Sie
darauf, was Sie antreibt — achten Sie auf diesen Moment, wenn es Sie wie automatisch
zu lhrem Computer zieht. Was bemerken Sie, wenn Sie |hr Erleben bewusst beobach-
ten? Was bemerken Sie danach? Wohin wandern Ihre Gedanken?

Das achtsame Frihstlck

Achten Sie ein paar Tage lang auf Ihren taglichen Ablauf beim Friihstiick. Nehmen Sie
wahr, was Sie tun und wie Sie es tun. Nehmen Sie wahr, wie Sie sich danach fuihlen.
Falls Sie nicht zu Hause frihstiicken: Holen Sie sich etwas auf dem Weg zur Arbeit?
Wenn ja, was? Essen Sie |hr Frihstlick bei der Arbeit? Wie fuihlen Sie sich dabei? Fas-
sen Sie nun die Absicht, lhr Frithstliick achtsam einzunehmen. Denken Sie daran, dass
jede Aktivitat achtsam ausgefiihrt werden kann, indem man bewusst und ohne zu
werten wahrnimmt, was man gerade tut. Wenn Sie aufkommende Gedanken bemer-
ken, lenken Sie lhre Aufmerksamkeit einfach wieder auf die Zubereitung oder das
Essen Ihres Friihstiicks. Nahrung ist mehr als nur Geschmack — nehmen Sie sie mit
allen Sinnen wahr: die Farben, die Beschaffenheit und den Geruch. Kosten Sie das al-
les voll und ganz aus. Auch wenn Sie bei der Arbeit frithstlicken, konnen Sie es acht-
sam tun. Es mag nicht ideal sein, aber wenn es nicht anders geht, dann genligt das.
Beginnen Sie mit dem, was ist. Es ist ein Irrtum, dass wir flr eine achtsame Aktivitat
mehr Zeit bendétigen. Es kann allerdings passieren, dass wir so unser Interesse fir
eine Aktivitat wecken und sie dadurch langsamer und intensiver ausfiihren. Ginnen
Sie sich, wenn moglich, den Luxus, etwas mehr Zeit fir diese Aktivitat aufzuwenden.
Achten Sie darauf, wie Sie sich wahrend und direkt nach dem Friihstiicken fihlen.

Vergleichen Sie die beiden Arten des Friihstlicks miteinander. Wenn lhr Experiment
hilfreich war, kdnnen Sie sich Gberlegen, wie Sie Achtsamkeit in Ihren taglichen Friih-
stiicksablauf integrieren konnen.



Unser innerer Garten

Eine Frage: Wenn Sie einen Garten ganz nach |hren eignen Wiinschen und Bediirf-
nissen gestalten konnten — wie wiirde dieser aussehen? Versuchen Sie, mithilfe lhrer
Vorstellungskraft einen inneren Garten zu erschaffen, einen Ort, an dem Sie sich
rundum wohl und entspannt fiihlen. SchlieBen Sie, wenn Sie mdgen, lhre Augen.
Versuchen Sie, sich diesen Garten so genau wie moglich auszumalen. Ist es ein gro-
Res Grundstiick oder erwartet Sie eine kleine, gemutliche Oase? Welcher Anblick
bietet sich Ihnen, wenn Sie durch das Gartentor gehen? Vielleicht sehen Sie einen
Teich oder einen schmalen Bach, Obstbaume, Skulpturen oder lhre Lieblingsblumen.
Weil dieser innere Garten nur Ihnen allein gehort, konnen Sie alles so gestalten, wie
Sie mochten. Bestimmt wollen Sie in lhrem inneren Garten auch einen Platz haben,
an dem Sie sich niederlassen und ausruhen kdnnen. Das kdnnte eine Terrasse mit
einladenden Sitzgelegenheiten, eine Hangematte oder auch ein eigenes Himmelbett
im Freien sein. Machen Sie es sich dort gemiitlich und genieRen Sie Ihren Garten.
Vielleicht nehmen Sie Gerdausche oder Gerliche wahr, wie Vogelzwitschern, Was-
serplatschern, das Summen von Insekten oder den Geruch von frischem Gras oder
duftenden Blumen. Sie fiihlen sich hier wohl und geborgen und kosten die Entspan-
nung in vollen Ziigen aus. Wenn es Zeit ist, wieder in die Gegenwart zurlickzukehren,
schlieRen Sie das Gartentor hinter sich und schauen sich noch einmal um. Sie sind
die einzige Person, die Zutritt zu Ihrem inneren Garten hat, und mit einer zusatzli-
chen Begrenzung — wie einer hohen Mauer oder Hecke — kdnnen Sie ihn vor allen
negativen Einflliissen schiitzen. Merken Sie sich den Weg, der zu Ihrem Garten fihrt,
so konnen Sie jederzeit einen Ausflug in lhren inneren Garten machen, um sich zu

entspannen und neue Kraft zu tanken.
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Mein geborgener Ort

Woussten Sie, dass es in Ihrem Inneren einen sicheren, geborgenen Ort gibt, den Sie
jederzeit aufsuchen kdnnen? Dazu gibt es unterschiedliche Formulierungen: Der ,,in-
nere” oder der ,geborgene” Ort oder einfach ,,Mein Wohlfiihl-Ort“. SchlieRen Sie,
wenn Sie mogen, lhre Augen und beginnen Sie, Ihren neuen eigenen, sicheren und
geborgenen Ort zu imaginieren. Hierbei kdnnen Sie sich an bereits bekannte Orte
erinnern oder eine ganz eigene Vorstellung erschaffen. Keine Sorge, lhr Ort muss
nicht an einem Tag erschaffen werden, Sie haben jederzeit die Moglichkeit, ihn zu
ergdnzen, zu verandern oder vollig auszutauschen.

Achten Sie darauf, dass |hr Ort ganz sicher ist, und nutzen Sie hierzu alle Hilfsmittel,
die Ihren Ort sicher(er) machen. Sie kénnen sich ganz alleine an diesen Ort begeben
oder lhnen wichtige und nahestehende Menschen mitnehmen. Nun geht es daran,
lhren Ort so zu gestalten, dass Sie sich dort so richtig geborgen fiihlen. Statten Sie
lhren Ort ganz nach Ihren eigenen Vorstellungen aus, wenn Sie mogen z. B. mit einer
Decke, Kissen ... Ist hr Ort nun so fiir Sie passend? Wenn Ihnen etwas noch nicht
100-prozentig gefallt, korrigieren Sie das, bis der Ort sich richtig gut fir Sie anfuhlt.
Der Ort kann auch an der frischen Luft sein oder im inneren eines Hauses. Wie Sie
mochten. Nehmen Sie sich nun ein wenig Zeit und spuren Sie einmal, wie es dort ist.
Nutzen Sie zur Vertiefung lhre Sinnesorgane: Was kdnnen Sie dort riechen, horen,
schmecken, sehen und was spiiren Sie? Bleiben Sie noch eine Weile an Ihrem wun-
derbaren Ort und genielRen dieses geborgene Wohlgefiihl. Spiiren Sie, wie dieses
wohlige Gefiihl bei jedem Besuch intensiver wird. Lassen Sie Ihren positiven Gefiih-
len etwas Raum. Diese diirfen sich nun ausbreiten.

Uberlegen Sie sich eine bestimmte Geste, die lhnen sofort die Reise zu lhrem si-
cheren Ort ermoglicht, wie z. B. Reiben Ihres Ohrldppchens oder das Tippen gegen
die Handgelenkinnenseite. Je hdufiger Sie lhren Ort besuchen, desto leichter und
schneller kommen Sie dort an, fiihlen sich geborgener, sicherer und entspannter
und mit jedem Mal wird Ihr Ort schoner. Wenn es Zeit ist, wieder in die Gegenwart
zurlickzukehren, schauen Sie sich noch einmal ganz detailliert an ihrem sicheren Ort
um und lenken Ihre Aufmerksamkeit dann langsam auf Ihre Atmung. So kommen Sie
sanft und gelassen zuriick ins Hier und Jetzt.
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Dankbarkeitsiibung

,Gllck ist die Fahigkeit, es zu erkennen”.
(Carolyn Wells)

In der folgenden Ubung wollen wir uns aktiv mit dem Konzept ,Dankbarkeit” ausei-
nandersetzen. Wenn Sie hektisch durchs Leben laufen und stets Termine und Ver-
pflichtungen im Kopf haben, passiert es schnell, dass Sie vergessen, dankbar fir all
die schénen Ereignisse zu sein, die Ihnen widerfahren. Vielleicht denken Sie nur an
Dinge, die lhnen fehlen, anstatt wertzuschatzen, was Sie bereits haben.

Dankbarkeit ist ein essenzieller Bestandteil unseres Gliicksempfindens. Wenn Sie
dankbar fir die positiven Dinge sind, die Sie erlebt und erfolgreich gemeistert ha-
ben, sind Sie zufriedener im Hier und Jetzt. Dankbarkeit fangt im Kleinen an. Ist |h-
nen eigentlich bewusst, wie viele lebenswichtige Funktionen lhr Kérper jeden Tag fur
Sie erfullt? Er [dsst Ihr Herz schlagen, versorgt Sie mit Atemluft, schlieft kleine Wun-
den und ermoglicht Ihnen sogar sportliche Hochstleistungen. Haben Sie schon ein-
mal darliber nachgedacht, sich daflir zu bedanken, wie gut es Ihnen geht? Wenn es
lhnen schwerfallt, fur Ihre derzeitige Lebenssituation dankbar zu sein, dann sollten
Sie sich nicht mit denen vergleichen, die mehr haben. Wechseln Sie die Perspektive:
Fallen Ihnen nicht ein paar Dinge ein, fir die Sie dankbar sein konnen? Vielleicht ha-
ben Sie ein Dach tGber dem Kopf, einen sicheren Arbeitsplatz, ein Haustier, eine nette
Nachbarin? Glick ist nicht mit Geld oder anderen materiellen Werten verbunden —
es sind vor allem unbezahlbare Dinge, fir die Sie dankbar sein kdnnen, wie z. B. Familie,
gute Freunde, die Beziehung zu Ihrem Partner, grofRe und kleine Momente, die Sie
gemeinsam erleben durften. Versuchen Sie, von nun an dankbarer durch das Leben
zu gehen, indem Sie z. B. jeden Morgen beim Aufstehen mindestens fiinf Dinge be-
nennen, fur die Sie dankbar sind. Sie werden feststellen, dass es lhnen viel leichter
fallt, hoffnungsvoll, hilfsbereit und gliicklich zu sein!

Geh-Achtsamkeit

Die folgende Ubung ist eine formelle Achtsamkeitsiibung. Wir fokussieren uns auf das
Gehen. Bei der Geh-Meditation geht es darum, mit allen Gedanken in der Gegenwart
anzukommen. Wir wollen tben, in eine bewusste und konzentrierte Haltung zu kom-
men und uns von dem alltaglichen Multitasking etwas zu entfernen. Sie gehen dabei
nur, um zu gehen — nicht, um irgendwo anzukommen. Am besten suchen Sie sich bei
schonem Wetter einen Platz im Freien, an dem Sie unbeobachtet und gefahrlos bar-
fuB laufen kénnen. Ziehen Sie Schuhe und Socken aus und stellen Sie sich zundchst
aufrecht und breitbeinig auf den Boden. Sie kdnnen auch in lhrer Wohnung oder beim
Spazierengehen liben. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre FiiRe: Kbnnen Sie spii-
ren, wie sie das Gewicht Ihres Korpers tragen? Und kénnen Sie auch spiiren, wie sich
der Boden unter Ihren FuBBsohlen anfiihlt? Spiren Sie Ihre Zehen? Ihre Fersen?

Verlagern Sie das Gewicht nun langsam auf lhr rechtes Bein und splren Sie, wie sich
lhr linker Ful allmahlich vom Boden |6st. Bewegen Sie den FuRR wie in Zeitlupe nach
vorne und achten Sie dabei genau auf das Zusammenspiel der Muskeln in Ihrem
Kérper, die bei diesem Prozess bewegt werden. Setzen Sie lhren linken FuR mit der
Ferse zuerst auf und rollen Sie diesen dann ganz langsam bis zu den Zehen wieder
ab. Spuren Sie, wie jeder Punkt Ihres FuRes wieder Kontakt zum Boden aufnimmt?
Wiederholen Sie das Ganze nun mit lhrem rechten FuB.

Vielleicht hilft es Ihnen, sich vorzustellen, Sie hatten Farbe unter |hren FiiRen und
wollen mit jedem Schritt einen FuRabdruck hinterlassen. Versuchen Sie, beim Ge-
hen auch auf den Untergrund zu achten: Wie fiihlt er sich an? Welche Temperatur
und Beschaffenheit hat er? Nehmen Sie jedes noch so kleine Steinchen aufmerksam
wahr. Ist der Boden weich? Wenn Sie Lust haben, probieren Sie verschiedene Unter-
griinde aus, z.B. Teppich, Asphalt, Rasen, Waldboden. Nutzen Sie diese Ubung, um
sich voll und ganz auf Ihre Geh-Empfindungen zu konzentrieren. Auf diese Weise
kdnnen Sie aus negativen Gedankenkarussells aussteigen und sich mit dieser simp-
len Technik von Belastungen ablenken.
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Imaginarer Miullberg

Vielleicht kennen Sie das: Haufig nehmen Sie Stress, Konflikte und Belastungen, die
Sie an lhrem Arbeitsplatz erleben, mit nach Hause und kénnen sich nicht gut davon
befreien. Die negativen Gedanken und Erlebnisse hindern Sie daran, wirklich abzu-
schalten, lenken Sie ab und lassen Sie womoglich sogar schlecht schlafen. Immer
wieder tendieren Ihre Gedanken dazu in die Alltagssituationen zurtickzuspringen.

Es gibt ein schénes Ritual, das Ihnen dabei helfen kann, die Belastungen am Ende
lhres Arbeitstages loszuwerden. Richten Sie dafir in Ihrer Vorstellung einen grofRen
virtuellen Midllberg ein, der sich beispielsweise vor lhrem Arbeitsplatz befindet.
Wenn Sie dann Feierabend haben, kommen Sie automatisch an Ihrem imaginaren
Misthaufen vorbei und laden all die Dinge darauf ab, die Sie sonst auch nach der
Arbeit belastet hatten. Wenn Sie mogen, kénnen Sie eine passende Handbewegung
dazu machen und einmal weit ausholen, bevor Sie beobachten, wie all Ihre Proble-
me auf dem Haufen landen. Je haufiger Sie dieses Ritual durchfiihren, desto mehr
werden Sie spiren, dass Sie viel befreiter nach Hause fahren konnen und bald gar
nicht mehr an die weggeworfenen Probleme auf dem Misthaufen denken.

Wenn Sie sich mit dem imagindren Millberg nicht wohlfiihlen, kdnnen Ihnen auch
andere Rituale helfen. Wie ware es z. B., wenn Sie im Auto lhr Lieblingslied laut
mitsingen? Oder haben Sie schon einmal versucht, in der Pause mit den Kollegen
bewusst nicht Gber den Job zu reden? Nach der Arbeit kdnnen Sie sich auch ein-
mal kréaftig schiitteln, um alle Belastungen loszuwerden und abzuschitteln, oder Sie
schlieBen die Eingangstiir laut und aufmerksam hinter sich, um mit den Problemen
abzuschlieRen.

Die Konigin / Der Konig

Nicht nur Kleider machen Leute, sondern auch die Haltung. Wie ist lhre Erfahrung?
Vielen Menschen kdnnen Sie schon von Weitem ansehen, dass es ihnen nicht gut
geht, bevor Sie liberhaupt mit ihnen gesprochen haben. Eine gekrimmte, zusam-
mengekauerte Korperhaltung mit hangendem Kopf 16st schlechte Stimmung aus.
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Probieren Sie es einmal aus, begebenen Sie sich in diese gebilickte und hangende
Korperhaltung. Versuchen Sie einmal folgenden Satz zu sagen: ,Es geht mir richtig
gut”. Sie werden merken, das funktioniert nicht wirklich gut. Hierzu gibt es tibrigens
auch eine Vielzahl an wissenschaftlichen Studien, die den Zusammenhang zwischen
Kérperhaltung und Stimmung nachgewiesen haben. Und genau hier setzt die Kénigs-
Gbung an! Probieren Sie einmal Folgendes aus: Nehmen Sie eine offene, aufrechte
und gerade Korperhaltung ein. Richten Sie sich bewusst auf, ziehen Sie lhre Schul-
tern ein wenig nach hinten, heben Sie lhr Kinn ein wenig an und blicken Sie lachelnd
in die Ferne. Setzen Sie sich nun langsam und bedachtig, einer Majestat wirdig,
eine Konigskrone auf. Schauen Sie wirdevoll nach links und rechts, ohne dass sich
lhre Krone dabei bewegt. Wenn Sie das Gefiihl haben, diese Kénigskrone wiirdig zu
tragen, kdnnen Sie anfangen zu schreiten.

Wie fiihlt sich das fir Sie an? Ungewohnt und gut? Oder eher noch etwas gewdh-
nungsbedirftig? Egal! Tragen Sie lhre Kénigskrone, sooft Sie daran denken. Sie wer-
den im Laufe der Zeit hoffentlich feststellen, dass Ihnen dieser aufrechte Gang und
das Lacheln in Fleisch und Blut Gbergegangen sind und sich auch positiv auch auf Ihr
Gefiihlsleben auswirken.

Ein Lacheln fiir jeden Tag

Schon Charlie Chaplin wusste: »Ein Tag ohne Lachen ist ein verlorener Tag.« Und das
stimmt, denn mit dem Lachen gehen viele positive Effekte fiir Korper und Seele einher!

Woussten Sie, dass Ihr Korper beim Lacheln Endorphine freisetzt? Das sind Gliickshor-
mone, die lhre Laune ungemein anheben. Es lohnt sich also, so oft wie moglich zu
lacheln — besonders dann, wenn Ihnen gar nicht danach ist. Ziehen Sie dazu einfach
lhre Mundwinkel stark nach oben, als wiirden Sie lacheln: Das Gehirn versorgt Sie
auch mit Glickshormonen, wenn Sie nur die am Lacheln beteiligten Muskeln akti-
vieren. Sie konnen lhr Gehirn also austricksen, um Ihr Wohlbefinden zu steigern:
Nehmen Sie sich vor, mindestens dreimal am Tag aktiv fiir 30 Sekunden zu lacheln,
oder verbinden Sie das Lacheln mit einer bestimmten Tatigkeit. Lacheln Sie z. B. jedes
Mal, wenn Sie lhre Hande waschen oder lhre Jacke anziehen.
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Suchen Sie also taglich nach mindestens einer Gelegenheit zum Lachen: Lesen Sie
Witze, sehen Sie sich Komddien an oder suchen Sie im Internet nach lustigen Dingen.
Sie kénnen auch versuchen, andere Menschen zum Lachen zu bringen: Das starkt
und steigert nicht nur Ihr eigenes Wohlbefinden, sondern auch das lhres Gegen-
Ubers. Auf diese simple Weise kénnen Sie |hre eigene physische und psychische Ge-
sundheit steigern.

Atem-Achtsamkeit

Wire es nicht schén, wenn Sie eine Weile lang nicht an lhre Sorgen, Angste und
Schmerzen denken miissten und sich vollkommen entspannen konnten? Das ist das
Ziel dieser Ubung. Bei der Meditation handelt es sich um eine uralte Technik, die
von buddhistischen Moénchen entwickelt wurde. Es geht darum, einen Zustand zu
erreichen, bei dem Sie an gar nichts denken. Wenn Sie die Meditation ausprobieren
mochten, setzen Sie sich auf einen bequemen Stuhl oder Ihren Lieblingssessel —
Fortgeschrittene kénnen auch ein Meditationskissen nutzen. Sorgen Sie dafir, dass
Sie niemand st6éren kann, auch nicht Ihr Handy oder ein Turklopfen. Sobald Sie eine
angenehme und bequeme Position gefunden haben, richten Sie die Aufmerksamkeit
auf lhren Atem: Achten Sie darauf, wie Sie langsam ein- und ausatmen. SchlieRen
Sie lhre Augen oder suchen Sie sich einen Punkt an der Wand, auf dem Sie lhren
Blick ruhen lassen. Anfangs hilft es Ihnen vielleicht, die Worte »ein« und »aus« beim
Ein- und Ausatmen zu sagen oder zu denken. Wann immer ein Gedanke anklopft, der
Sie ablenken mochte, lassen Sie ihn einfach vorbeiziehen und kehren Sie mit Ihrer
Aufmerksamkeit zu lThrem Atem zurick. Sollten Sie das Geflihl haben, nicht mehr
bequem zu sitzen, konnen Sie lhre Sitzposition variieren, bis das storende Gefiihl
verschwindet. Versuchen Sie, sich fur ein paar Minuten nur auf den Atem zu konzen-
trieren, der in Sie hinein- und wieder herausstromt. Wenn es Ihnen gelingt, in dieser
Zeit an nichts anderes zu denken, haben Sie tatsachlich meditiert! Gdhnen Sie ruhig
und strecken Sie sich ein wenig, wahrend Sie in die Gegenwart zuriickkehren. Wenn
Sie durch die Meditation abschalten konnten, fiihren Sie die Ubung in Zukunft doch
einfach 6fter durch oder verlangern Sie die Phasen: Es wird lhnen von Mal zu Mal
leichter fallen, ein paar Minuten mal an nichts zu denken.
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Plus- und Minustorte
Fiir diese Ubung bendtigen Sie ein Blatt Papier und einen Stift.

An einem Kuchendiagramm koénnen Sie ablesen, aus wie vielen Teilmengen ein Gan-
zes besteht, und Sie erkennen ebenfalls, wie grol’ die jeweiligen Anteile sind. Haben
Sie schon einmal darlber nachgedacht, solche Kuchendiagramme fiir die Darstel-
lung von Dingen zu verwenden, die Sie im Alltag gliicklich machen oder belasten?
Darum geht es in dieser Ubung.

Nehmen Sie sich dazu ein Blatt im Querformat und zeichnen Sie zwei gleich grol3e
Kreise darauf. Uber den linken Kreis zeichnen Sie ein Minus- und iiber den rechten
ein Pluszeichen.

Uberlegen Sie nun, was Sie alles bedriickt und lhnen Kraft raubt. Welche negativen
Gedanken kehren immer wieder zuriick? Vielleicht haben Sie Geldsorgen, Stress auf
der Arbeit oder Unstimmigkeiten mit Ihrem Partner? Uberlegen Sie sich nun bei je-
der Belastung, wie groR das zugehorige Kuchenstlick sein soll, und tragen Sie dann
das entsprechende Stlick in lhrem linken Kreis ein und benennen es. Haufig wie-
derkehrende Sorgen erhalten demnach groRere Kuchenstiicke als Dinge, die Sie nur
wenig beschaftigen. Denken Sie nun dariiber nach, was Sie in Ihrem Alltag gliicklich
macht: Vielleicht sind das gute Freunde oder Familienmitglieder, Hobbys, Wochen-
endausfliige oder andere Dinge, die Sie gerne machen. Jede positive Tatigkeit erhalt
ein Kuchenstlick passender GroRRe im rechten Kreis. Es kann vorkommen, dass man-
che Dinge auch in beiden Kreisen einen Platz finden.

Der erste Schritt ist geschafft, Sie haben nun einen Uberblick und kénnen die Her-
ausforderung angehen. Sie werden sehen, dass die Probleme in lhrem linken Kreis
allmahlich kleiner werden. Und vergessen Sie nie die Stlcke in lhrem Positivkuchen,
rufen Sie sich diese immer wieder ins Gedachtnis und »probieren« Sie davon!
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Wertvolle Worte

,Im Leben geht es nicht darum zu warten, bis das Unwetter vorbeizieht, sondern zu
lernen, im Regen zu tanzen”.

Bestimmt haben Sie schon einmal einen Spruch, ein Gedicht oder einen Liedtext
gehort, der lhnen besonders gut gefallen hat. Vielleicht hat er Sie zum Schmunzeln
gebracht oder lhnen in der Situation, in der Sie sich befanden, besonders gutgetan.
Es lohnt sich, diese Lieder, Gedichte und Spriiche zu sammeln: Schreiben Sie die
Texte mit einem schonen Stift auf ein Blatt Papier und bewahren Sie sie an einem
besonderen Ort auf. Sie kdnnen z. B. einen Platz in Ihrer Schatzkiste oder dem Not-
fallkoffer finden und wenn es Ihnen nicht gut geht, holen Sie die Texte hervor und
konnen sich an ihrer aufmunternden Wirkung erfreuen.

Sollte Ihnen selbst kein Lied oder Gedicht einfallen, gehen Sie einfach mal in Biichern
oder im Internet auf die Suche. Es gibt auch Kalender mit inspirierenden Spriichen flr
jeden Tag. Vielleicht haben Sie schon einmal eine Postkarte mit einem schénen Spruch
gesehen — die konnen Sie auch in Ihrer Schatzkiste aufbewahren. Oder schreiben Sie
sogar selbst Gedichte? Die Spriiche, Gedichte und Liedtexte, die Ihnen am besten
gefallen, kdnnen Sie an verschiedenen Orten in Ihrer Wohnung aufhangen. Wenn Sie
dann einen Blick darauf werfen oder an ihnen vorbeigehen, zaubern Sie lhnen ein
Lacheln ins Gesicht. Ein paar kurze Beispiele: »Mut steht am Anfang des Handelns,
Gliick am Ende«, »Wer kampft, kann verlieren. Wer nicht kampft, hat schon verlo-
ren«, »Fallen ist keine Schande, aber Liegenbleiben«, »Du schaffst das!«, »Am Ende
wird alles gut werden, und wenn es noch nicht gut ist, dann ist es noch nicht das
Ende«. Wann immer Sie einen neuen Text entdecken, der Ihnen gut gefallt, konnen
Sie lhre Sammlung erweitern.

Scheinwerfer

Kommt es lhnen auch manchmal so vor, als wiirden Sie nur das Negative sehen? Ge-
nauso als wirden Sie Ihren Blick wie mit einem Scheinwerfer magisch immer direkt
auf all Ihre Probleme und Angste richten und diese anleuchten. Manchmal scheint
es so, als konnten Sie gar nichts anderes mehr sehen, da all Ihre positiven Gedanken
und starkenden Eigenschaften von der Dunkelheit verschluckt werden.

Doch es missen nicht immer nur die negativen Dinge im Fokus sein — Sie kdnnen
den Leuchtkegel Ihres Scheinwerfers jederzeit neu ausrichten und positive Dinge an-
leuchten! Stellen Sie sich vor, wie Sie lhren Scheinwerfer bewegen. Was passiert,
wenn Sie ein paar Zentimeter nach links und rechts leuchten? Das ist bestimmt nicht
ganz einfach. Noch ist er genau auf Ihre Probleme, Schmerzen oder Angste gerichtet
und die ziehen viel Aufmerksamkeit auf sich. Biindeln Sie Ihre Krafte und versuchen
Sie einmal, den Scheinwerfer etwas zur Seite zu bewegen, sodass die Probleme,
Schmerzen und Angste kaum noch zu sehen sind.

Was befindet sich jetzt im Scheinwerferlicht? Kénnen Sie erkennen, dass neben all
den negativen noch viele andere, schéne Dinge zu sehen sind? Versuchen Sie, Ihren
Scheinwerfer nun komplett auf den positiven Teil lhrer Gedanken auszurichten, z. B.
ein besonders schones Erlebnis. Jetzt sind es die belastenden Dinge, die im Schatten
liegen und nicht mehr sichtbar sind. Spiiren Sie eine Verdanderung in lhrem Inneren?
Wenn Sie sich nun besser fiihlen, lassen Sie den Scheinwerfer in genau dieser Positi-
on auf die schonen Dinge und Augenblicke gerichtet. Sollte sich Ihr Scheinwerfer mal
wieder verstellen, ist das kein Problem mehr — Sie wissen ja jetzt, wie Sie ihn wieder
passend ausrichten kénnen!

LY
~ P 4
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Problemsprechstunde

Jeder hat von Zeit zu Zeit Angste, Sorgen oder Probleme, das ist ganz normal. Es ist
aber nicht in Ordnung, wenn Sie immer an |hre Probleme denken missen und darun-
ter leiden. Wenn Sie das kennen, kdnnte lhnen die »Problemsprechstunde« helfen,
lhre Zeit effektiver zu nutzen.

Wie viel Zeit verbringen Sie pro Tag damit, an Probleme, Sorgen oder andere nega-
tive Dinge zu denken? Tragen Sie sich gleich fiir den nachsten Tag einen Termin in
lhrem Kalender ein. Begeben Sie sich zu dieser Zeit an einen ruhigen Ort und stellen
Sie einen Timer, starten Sie z. B. mit 15 Minuten. Beginnen Sie nun damit, konzen-
triert Giber lhre Probleme nachzudenken. Denken Sie ausfiihrlich an alles Negative,
was Sie bedriickt, argert oder dngstigt. Lassen Sie kein Detail aus und gehen Sie jeder
moglichen Sorge nach. Achten Sie hierbei genau darauf, dass Sie an nichts anderes
denken, denn das ist wahrend lhrer Problemsprechstunde nicht erlaubt. Wenn Ihnen
nichts Negatives mehr einfallt, bleiben Sie trotzdem noch bis zum Ende der verab-
redeten Zeit sitzen und freuen Sie sich, dass Ihnen die Probleme ausgegangen sind.
Kirzen Sie die nachste Sprechstunde um die nicht benétigte Zeit. Vielleicht hilft es
lhnen auch, nicht nur Gber Ihre Probleme nachzudenken, sondern alles aufzuschrei-
ben, was Sie belastet.

Von jetzt an sagen Sie zu allen negativen Gedanken, die aulRerhalb lhrer Prob-
lemsprechstunde auftauchen, laut und deutlich: Jetzt nicht, erst wieder zur Prob-
lemsprechstunde! Finden Sie heraus, ob Sie die Problemsprechstunde tatsachlich
einmal am Tag benotigen oder welcher Rhythmus passt. Sehr wahrscheinlich wird es
mit der Zeit so sein, dass die Termine seltener oder gar nicht mehr benétigt werden.

Schone Momente sammeln

Wenn sich in lhrem Leben etwas verandert, tritt ein kurzweiliger »Ausnahmezu-
stand« ein: Sie sind z. B. enttauscht, weil Sie nicht beférdert wurden, oder traurig, weil
lhr guter Freund weggezogen ist. Nach dieser Phase kehrt Ihr Geflihlsleben meist
wieder zum Ausgangsniveau zurlick.
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Das passiert leider auch bei positiven Ereignissen: Das neue Auto finden Sie irgend-
wann nicht mehr so toll wie am Anfang. Deswegen ist es umso wichtiger, auch die
kleinen Dinge im Leben zu genielRen: Sie steigern lhr Wohlbefinden und lhre Zufrie-
denheit! Unser Vorschlag: Legen Sie sich ein kleines Blichlein an, in dem Sie all die
schonen Erlebnisse und Erfahrungen festhalten, die das Leben fiir Sie bereithalt. Ein
Positiv-Tagebuch hilft Ihnen, Ihre Aufmerksamkeit verstarkt auf die kleinen positiven
Ereignisse des Tages zu lenken. Tragen Sie jeden Tag mindestens fiinf positive Erleb-
nisse ein — und seien Sie auch noch so klein! Das kénnen Dinge sein, lber die Sie
sich gefreut haben, oder Dinge, die Ihnen gut gelungen sind. Vielleicht hat Ihnen der
Sonnenaufgang heute Morgen besonders gut gefallen oder Ihr Chef hat Sie gelobt.
Geben Sie bei anfanglichen Schwierigkeiten nicht sofort auf: Sie werden sehen, dass
es lhnen von Tag zu Tag leichter fallt. Sollte es lhnen einmal schlecht gehen, lesen
Sie sich einfach Ihre Aufzeichnungen durch, um neue Kraft zu schopfen. Alternativ
konnen Sie auch griine Punkte in lhren Kalender malen, die positive Erlebnisse repra-
sentieren. Oder Sie tragen ein paar Bohnen in Ihrer linken Hosentasche, und immer,
wenn lhnen etwas Schénes passiert, lassen Sie eine Bohne in die rechte Hosentasche
wandern. Wenn Sie dann abends die Bohnen zdhlen, die in lhrer rechten Tasche ge-
landet sind, versuchen Sie sich an jedes einzelne tolle Ereignis zu erinnern.

Stein

Fiir diese Ubung bendtigen Sie einen Stein. Vielleicht besitzen Sie schon einen oder
Sie suchen sich einen aus lhrer Umgebung. Achten Sie darauf, dass er nicht zu klein,
aber auch nicht zu groR ist: Er sollte genau so groR sein, dass er gut in Ihrer Hand
liegt, wenn Sie eine Faust machen.

Erinnern Sie sich nun an eine Situation aus der letzten Woche, in der Sie sich ein
wenig gedrgert haben — Achtung, starten Sie nicht mit einem schlimmen Ereignis,
wenn Sie diese Ubung zum ersten Mal ausprobieren! Wie war Ihr Gefiihl in der Situ-
ation? Und wo in lThrem Korper haben Sie das gespurt?

Nehmen Sie nun den Stein in lhre Hand und driicken sie ihn ca. eine Minute lang
so fest Sie kdnnen. Stellen Sie sich dabei vor, wie Sie lhren ganzen Arger oder lhre
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Wout in den Stein pressen. Wie geht es lhnen jetzt? Sind Ihre negativen Geflihle nicht
mehr so kraftvoll wie vorher, sind sie starker geworden oder gleich geblieben? Wech-
seln Sie die Hand und driicken Sie den Stein erneut ganz fest fiir ca. eine Minute.
Uberpriifen Sie danach, bei welcher Hand sich |hre negativen Empfindungen verrin-
gert haben oder vielleicht sogar ganz verschwunden sind.

Diese Technik funktioniert Gibrigens nicht nur bei Arger oder Wut: Sie kénnen Angst,
Nervositat oder andere Probleme und sogar Schmerzen auf diese Weise bis zu einem
gewissen Grad einfach »wegdriicken« und sich befreiter fiihlen. Am besten tragen Sie
lhren Stein von jetzt an immer bei sich, so kdnnen Sie ihn jederzeit nutzen. Legen Sie
bei Bedarf einen weiteren Stein an lhren Arbeitsplatz. Wenn Sie mogen, spllen Sie
lhren Stein zwischendurch unter klarem Wasser ab, damit Sie immer wieder mit einem
»reinen« Stein arbeiten kénnen, der alle negativen Empfindungen aufnehmen kann.

Stopp-Technik

Im StraBenverkehr bremsen und stoppen Sie bei einem roten Stopp-Schild. Dies ist
nur eine von vielen Regeln, die lhnen im Alltag begegnen. Haben Sie schon einmal
Uiberlegt, solche Regeln auch fiir lhre eigenen Gedankengdnge einzufiihren? Die
Stopp-Technik kann lhnen dabei helfen, Ihr »Gedankenkarussell« anzuhalten und
sich von wiederkehrenden belastenden Gedanken zu befreien. Stoppen Sie alle
negativen Gedanken, Geflihle, Bilder und Korperempfindungen, die Sie belasten,
mit lhrer persénlichen Stopp-Regel. Malen Sie sich im Kopf aus, wie lhr Stopp-Schild
aussehen soll. Ahnelt es dem klassischen roten Verkehrsschild oder sieht es anders
aus? Vielleicht erstellen Sie sich Ihr eigenes Stopp-Schild. Das ist besonders am Anfang
hilfreich: Halten Sie es immer dann hoch, wenn negative Gedanken auftauchen oder
Uberhand nehmen. Als Erinnerungsstiitze kénnen Sie lhr Stopp-Schild auch aufhdngen
oder mit zur Arbeit nehmen. Wenn lhnen das klassische Stopp-Schild nicht zusagt,
konnen Sie sich Alternativen ausdenken, z. B. eine Rote Karte wie im FuRball oder
Time-Out wie im Basketball (»T« formen mit der waagerechten linken und senkrech-
ten rechten Hand). Neue Regeln missen zundchst verstanden und verinnerlicht werden:
Fangen Sie am besten gleich mit dem Uben an! Zu Beginn ist es besonders hilfreich,
wenn Sie dazu gleichzeitig das Wort »Stopp !« laut aussprechen. Wenn Sie mochten, kon-
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nen Sie einer nahestehenden Person von Ihrem Stopp-Schild oder lhrer Geste erzahlen.
Sobald die Person merkt, dass Sie abwesend sind und in Gedankenschleifen festhangen,
kann sie ebenfalls »Stopp!« sagen. Je haufiger Sie die Technik anwenden, desto weni-
ger sind Sie unerwiinschten Griibeleien ausgeliefert, denn diese bremsen nun vor Ihrem
Stopp-Schild!

Zubettgeh-Ritual

Erinnern Sie sich noch an die Zubettgeh-Rituale, die es in Ihrer Kindheit gab? Viel-
leicht haben Sie das ,,Sandmannchen” gesehen, etwas gelesen oder gebetet, bevor
Sie schlafen gegangen sind. Auch im Erwachsenenalter konnen Ihnen bestimmte Ri-
tuale dabei helfen, sich vor dem Einschlafen zu entspannen.

Wichtig ist, dass Sie sich genug Zeit nehmen, um sich auf das Einschlafen einzustellen
— eine halbe Stunde ist hier ideal.

Versuchen Sie in einem ersten Schritt, die abendliche Kérperpflege mit der Befreiung
von den belastenden Dingen des Tages zu verbinden. Stellen Sie sich beispielsweise
beim Zahneputzen vor, Sie wiirden lhre Probleme gemeinsam mit der Zahnpasta
ins Waschbecken spucken, bevor Sie sie mit dem Wasser wegspilen. Wahrend des
Abschminkens kénnen Sie die negativen Erlebnisse und Worte wegwischen, die Sie
heute getroffen haben, bis alles wieder sauber ist. Besonders hartnackige negative
Gedanken lassen sich auch hervorragend mit dem letzten Toilettengang vor dem
Schlafengehen herunterspilen — probieren Sie es einfach mal aus!

In einem zweiten Schritt kdnnen Sie auch Entspannung und andere Ubungen in Ihr
Zubettgeh-Ritual integrieren. Wenn Sie mégen, gehen Sie kurz spazieren oder trinken
einen beruhigenden Tee. Versuchen Sie vor dem Schlafen bewusst auf elektronische
Medien zu verzichten. Oder probieren Sie es damit, eine Zeit lang lhren Atem ganz
bewusst wahrzunehmen, oder Sie reisen in lhrer Vorstellung zu lhrem inneren Garten.
Kennen Sie klassische Entspannungsiibungen wie Autogenes Training oder Progressive
Muskelentspannung? Dann nutzen Sie diese ebenfalls. Sie werden sehen, dass Sie mit
ein bisschen Ubung viel entspannter und erholsamer schlafen werden.
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Konzentrieren Sie sich mit allen Sinnen auf das Hier und Jetzt, dann konnen Sie sich
effektiv von gegenwartigen Belastungen ablenken. Ganz egal, wo Sie sich gerade be-
finden: Machen Sie es sich bequem und lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf funf
Dinge, die Sie sehen kénnen (z. B. den Computer auf dem Tisch), als nachstes finf
Dinge, die Sie hoéren kénnen (z. B. ein vorbeifahrendes Auto, zwitschernde Vogel),
und danach auch fiinf Dinge, die Sie spuren kdnnen (z. B. die Uhr an lhrem Hand-
gelenk, Ihr Ricken an der Lehne des Stuhls). Im Anschluss gehen Sie die Kategorien
Sehen, Horen und Spiren erneut nacheinander durch, indem Sie sich viermal, dann
dreimal, dann zweimal und zum Schluss einmal auf die jeweilige Kategorie konzen-
trieren.

Es ist vollkommen okay, wenn Sie immer wieder dieselben Dinge wahrnehmen. Soll-
te es lhnen passieren, dass Sie von einem Bereich zu einem anderen springen, weil
Sie vielleicht ein neues Gerdusch horen, obwohl Sie gerade in der Kategorie Sehen
sind — machen Sie sich keine Sorgen, solche Spriinge sind ein Zeichen dafir, dass die
Ubung bei Ihnen besonders gut funktioniert.

Sie werden merken, dass Ihnen vielleicht ein Bereich manchmal leichter fallt: Das ist
ganz normal und geht den meisten Menschen so. Es kann auch hilfreich sein, wenn
Sie Ihre Wahrnehmungen am Anfang laut aussprechen oder im Kopf benennen. Sie
bestimmen, in welchem Tempo Sie die Ubung ausfiihren méchten und die Reihenfol-
ge der Sinne. Wenn Sie Lust haben und die Situation es erlaubt, konnen Sie auch lhre
anderen Sinne mit einbeziehen und darauf achten, was Sie riechen oder schmecken
kénnen. Es ist Ihre Ubung, die Sie ganz nach lhren Vorlieben gestalten kénnen.
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Achtsamkeit im Alltag

In unserer stressigen, eingefahrenen Alltagsroutine werden wir oft von unseren Ge-
danken davongetragen und vergessen, das Hier und Jetzt bewusst wahrzunehmen.
Achtsamkeit kann Ihnen dabei helfen, mit allen Sinnen und Gedanken wieder voll und
ganz in der Gegenwart anzukommen. Sie kdnnen zu jedem Zeitpunkt und an jedem
Ort achtsam sein, indem Sie sich auf das konzentrieren, was gerade in Ihrem Inneren
und um Sie herum passiert. Halten Sie einen Moment lang inne. Was sehen Sie? Wel-
che Gerdusche horen Sie? Wie flhlt sich Ihr Kérper gerade an? Kénnen Sie spiren,
wie der Atem in Sie hinein- und wieder herausstromt? Nehmen Sie all diese Dinge
einfach nur wahr, ohne sie zu bewerten. Wann immer lhre Gedanken abschweifen
wollen, rufen Sie sie wieder in die Gegenwart zuriick. Achtsam zu werden ahnelt
dem Erlernen einer neuen Sprache: Sie missen geduldig und kontinuierlich tben,
um mit ihr vertraut zu werden. Gerade zu Beginn kann es hilfreich sein, die Achtsam-
keit fest einzuplanen: Nehmen Sie sich z. B. vor, immer nach dem Aufwachen, auf
der Bettkante sitzend, drei Minuten lang bewusst lhren Atem zu beobachten. Oder
starren Sie wahrend der Bahnfahrt nicht auf Ihr Handy, sondern konzentrieren sich
auf die Dinge, die um Sie herum geschehen. Versuchen Sie, alltdgliche Handlungen
achtsam zu erleben: Schalten Sie beim Essen den Fernseher nicht ein oder gehen Sie
ganz bewusst den halben Kilometer zum Biiro, statt den Bus zu nehmen.

Achtsamkeit ist kein Ziel, das Sie erreichen kdnnen — sie ist ein Zustand, der Sie mit
der Welt und lhnen selbst verbinden kann. Indem Sie achtsam sind, gehen Sie mit
offeneren Augen durch den Tag, geniellen die kleinen Momente und nehmen viele
Dinge wahr, die andere Menschen vielleicht verpassen.
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All Ihre Sinne

Es gibt ganz einfache Tricks, die Ihnen helfen konnen, sich von negativen Gedanken
oder Empfindungen abzulenken und sich schnell wieder besser zu fuhlen. Alles, was
Sie dazu bendtigen, sind lhre funf Sinne.

Sehen Sie: Suchen Sie sich ein beliebiges Objekt oder Foto aus und betrachten Sie es
so genau wie moglich. lhr Ziel sollte sein, dass Sie diesen Gegenstand einem fremden
Dritten so beschreiben, dass er ihn aus Hunderten von Gegenstanden heraussuchen
kdnnte.

Horen Sie: Schlieen Sie lhre Augen und konzentrieren Sie sich auf die Gerdusche in
lhrer Umgebung. Was sind das fiir Gerdusche? Wie laut sind sie und welchen Klang
haben sie? Versuchen Sie, jedes Gerdusch wirklich eindeutig zu identifizieren und zu
benennen.

Riechen Sie: Halten Sie die Augen geschlossen und riechen Sie. Nehmen Sie beson-
dere Geriiche in lhrer unmittelbaren Umgebung wahr? Riecht es vielleicht nach Es-
sen oder gibt es Geriiche von draufRen, die Sie einordnen kdnnen? Kennen Sie einen
Geruch, der Sie direkt in eine angenehme Stimmung versetzt, wie z. B. der Duft von
bestimmten Keksen?

Schmecken Sie: Essen Sie einmal mit geschlossenen Augen. Versuchen Sie, jede
Komponente eindeutig zu identifizieren. Schmeckt es suf, sauer, bitter, scharf, sal-
zig? Gibt es einen Geschmack, den Sie mit etwas Positivem verbinden?

Flhlen/Tasten Sie: Beriihren Sie mit geschlossenen Augen verschiedene Gegenstiande
und achten Sie ganz genau darauf, wie sich diese anfiihlen. Gibt es Besonderheiten?

Lassen Sie sich ganz bewusst auf jeden einzelnen Sinneseindruck ein, um sich von
etwas Negativem abzulenken oder sich in eine positive Simmung zu versetzen.

Atem

Um sich schnell und effektiv von negativen Gedanken oder Gefiihlen abzulenken,
konnen Sie etwas nutzen, das Sie garantiert immer bei sich haben: Ihren Atem!
Atemiibungen helfen Ihnen dabei, Ihre Konzentrationsfahigkeit zu verbessern sowie
Stress und Anspannung zu reduzieren.

Versuchen Sie einmal, beim Atmen zu zdhlen: Zahlen Sie bis 2, wahrend Sie einat-
men, und zahlen Sie wieder bis 2, wenn Sie ausatmen. Im nachsten Schritt zahlen
Sie beim Ein- und Ausatmen jeweils bis 3. Vielleicht fallt es Ihnen leichter, wenn Sie
dabei eine Hand auf die Brust oder den Bauch legen. Zdhlen Sie beim Ein- und Ausat-
men nun immer eine Zahl dazu, bis Sie bei 7 angekommen sind. Sie werden merken,
dass Sie schnell ruhiger werden und nur noch an die Zahlen denken.

Eine weitere spannende Ubung besteht darin, Ihren Atem im ganzen Kérper achtsam
wahrzunehmen. SchlieBen Sie dazu am besten die Augen. Kénnen Sie fiihlen, wie
der Atem durch Ihre Nase in Ihren Korper hineinflieRt? Er stromt in Ihre Lungen,
hebt lhre Brust an und sorgt dafir, dass sich lhre Bauchdecke wolbt. Wenn Sie aus-
atmen, bewegt sich zuerst die Bauchdecke zuriick, bevor Ihre Brust folgt. Wenn Sie

mit gedffnetem Mund ausatmen, kdnnen Sie den Luftstrom an |hren Lippen spiiren.
Beobachten Sie eine Weile, wie der Atem in Sie hinein- und wieder hinausflieRt.
Nehmen Sie alle damit verbundenen Bewegungen und Empfindungen wahr. Je star-
ker Sie sich auf Ihren Atem konzentrieren, desto unwichtiger werden alle anderen
Gedanken und Empfindungen.

Nutzen Sie Ihren Atem als Anker: Immer wenn lhre Gedanken drohen, zu negativen
Dingen abzuschweifen, rufen Sie sie zu lhrem Anker zuriick. Richten Sie dann einfach
lhre Konzentration wieder auf die Wahrnehmung lhres Atems.




Bodyscan

Wenn Sie eine Auszeit vom Alltag nehmen mdchten, kann Ihnen der Bodyscan hel-
fen, besseren Kontakt zu Ihrem Kérper aufzunehmen und im gegenwartigen Mo-
ment anzukommen.

Setzen oder legen Sie sich fiir lhre Korperreise an einen ruhigen, bequemen Ort und
schlieBen Sie lhre Augen, wenn Sie mogen. Richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf Ih-
ren Korper, auf sein Gewicht und den Atem, der in Sie hinein- und wieder heraus-
stromt. »Wandern« Sie nun nacheinander durch alle Kérperteile und nehmen Sie
genau wahr, wie sich diese anfiihlen, ohne eine Bewertung auszusprechen.

Stellen Sie sich vor, Sie waren ein Besucher, der lhren Korper gerade zum ersten
Mal von innen erforscht. Beginnen Sie bei den Zehen des rechten Fulles: Spiren
Sie, wie sich die einzelnen Zehen berihren? Wie ist ihre Temperatur? Wandern Sie
weiter zur FuBsohle, Ferse und FuRoberseite. Achten Sie aufmerksam auf jede Ge-
fUhlsregung und fahren Sie fort mit Fulknochel, Wade, Schienbein, Knie und Ober-
schenkel. Lassen Sie sich Zeit. Fangen Sie beim linken Bein noch einmal von unten
an. Arbeiten Sie sich hinauf zu Becken, Gesal3, Riicken, Bauch und Brust. Nehmen Sie
auch Ihre Hande mit jedem einzelnen Finger wahr, bevor Sie Unterarm, Oberarm und
Schultern durchlaufen. Zuletzt widmen Sie lhre Aufmerksamkeit Hals, Nacken, Kopf
und Gesicht. Wenn Sie Schmerzen, Spannung oder ein Ziehen spiiren, verweilen Sie
einen Augenblick an dieser Stelle und achten Sie darauf, wie lhre tiefen Atemziige
hierher gelangen. Verandern Sie die Empfindung, bis sie schwacher wird und allmah-
lich verschwindet. Wenn Sie lhren Bodyscan beendet haben, 6ffnen Sie Ihre Augen,
gahnen und strecken Sie sich ausgiebig. So kénnen Sie mit neu gewonnener Kraft
lhren Aufgaben nachgehen.

Nutzen Sie den Bodyscan alternativ auch zum Einschlafen.
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Beobachter

Wenn Sie haufig mit negativen Empfindungen oder wiederkehrenden belastenden
Erinnerungen zu kdmpfen haben, kennen Sie bestimmt das Gefiihl, diesen Belastun-
gen hilflos ausgeliefert zu sein. Sie meinen, dass Sie keine Kontrolle haben, wenn
solche negativen Gedanken kommen und dann lhren Kopf und lhren ganzen Kérper
ausfillen. Vielleicht haben Sie in diesen Momenten den Eindruck, als wiirden Sie
nur noch aus negativen Gedanken und Gefiihlen bestehen. Doch dieser Eindruck
tauscht! Das werden Sie feststellen, wenn Sie zu lhrem eigenen Beobachter werden.

Achten Sie dazu ganz bewusst auf Ihren Kérper. Nehmen Sie lhre Sitzhaltung wabhr,
lhre Korpertemperatur, den Atem in |hrer Brust. Vielleicht sehen Sie im Geiste ein
Bild von sich selbst, wie Sie gerade dasitzen. Machen Sie sich dabei bewusst, dass Sie
lhren Korper beobachten kdnnen: Weil Sie dazu in der Lage sind, sind Sie mehr als
lhr Kérper und auch mehr als das negative Gefiihl, das Sie in Ihrem Kérper spiren.
Beobachten Sie auch Ihre Gedanken: Weil Sie lhre eigenen Gedanken beobachten
kénnen, sind Sie mehr als diese Gedanken. Das gilt auch fir alle anderen Belastun-
gen: Sie sind mehr als lhre Stimmung, mehr als lhre Emotionen und Erinnerungen.
Um einen Schritt weiterzugehen, beobachten Sie sich zuletzt auch beim Beobachten.
Der Beobachter des Beobachters ist Ihr imagindrer Zeuge: Er kann alles, was Sie er-
leben und fiihlen, aus der Distanz wahrnehmen und ist nicht direkt davon betroffen.

Wenn Sie das nachste Mal in einer belastenden Situation sind, erinnern Sie sich an
lhren inneren Zeugen und daran, dass Sie sich selbst beobachten konnen: Sie sind
mehr als die negativen Gedanken und Gefiihle, die Sie gerade haben.
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