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fchtaam leben

»Hin und wieder ist es sinnvoll,
ein Fragezeichen hinter Dinge zu setzen,
die wir schon lange
fur selbstverstandlich nehmen.«

Bertrand Russell

TA_Achtsamkeit_RZ_VPR.indd 2 18.09.14 15:51



Damit das 1eben reicher wird

Was bedeutet es eigentlich, wenn wir uns wiinschen, achtsam(er) zu leben? Dahinter
verbergen sich wohl vor allem die Sehnsucht nach mehr Qualitat, Intensitat, Tiefe und
eine Absage an die schnelle Befriedigung, an Oberflachlichkeit und blinden Konsum.
Unser Leben mit erhohter Aufmerksamkeit zu fiihren bedeutet, uns selbst und die
Welt wach und bewusst wahrzunehmen, genau zu beobachten und uns ganz auf den
Moment einzulassen. Wir horen zwar nicht auf, uns mit der Vergangenheit und der
Zukunft zu beschaftigen, konzentrieren uns aber in erster Linie auf den Augenblick,
richten unseren Fokus auf das Hier und Jetzt, auf die Gegenwart.

Mit der Zeit veréandert Achtsamkeit das ganze Leben — und zwar radikal. Denn mit
erhohter Aufmerksamkeit und Gegenwartigkeit entwickeln wir mehr Sensibilitat und
gleichzeitig mehr Abstand, weil uns der Vorgang des achtsamen Wahrnehmens
bewusst ist. Wir erkennen die Flichtigkeit von Gedanken und Empfindungen und zu-
gleich die Qualitat des Augenblicks. Und wir gewinnen an Einfluss auf das, was wir
denken und flhlen. Wir entscheiden zunehmend selbst, was wir in unsere Gedanken-
welt hineinlassen und ob wir uns von einem Gedanken mitnehmen lassen wollen
oder ihm widerstehen. Sind wir prasent im Hier und Jetzt, hdren wir uns selbst und
anderen einfuhlsam zu.

Wie von allein lassen dann auch Stress und Anspannung nach, und wir finden zu
einer inneren Balance, zu mehr Gelassenheit und Ruhe. Je weiter wir unseren Wahr-
nehmungsradius ausdehnen, desto mehr Fille kommt in unser Leben.
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Ubungen und Impulse

Um achtsamer zu werden, gibt es unzahlige Gelegenheiten: Wir kdnnen uns beim
Atmen, Essen oder Gehen, beim Denken oder Aufnehmen von Sinneseindrlicken ge-
nau beobachten. Ebenso kdnnen wir uns mit vollem Gewahrsein auf andere Men-
schen, Dinge oder Vorgange wie einen Sonnenuntergang einlassen.

Wichtig — und gar nicht so einfach — ist, dabei nicht zu werten. Denn Urteilen hat mit
Achtsamkeit nichts zu tun. Vielmehr geht es um eine moglichst genaue und differen-
zierte Wahrnehmung dessen, was ist. Dazu finden Sie im Folgenden, verteilt Uber

52 Wochen, Anleitungen fur Atem-, Wahrnehmungs- und Korperubungen.

Ein achtsames Leben beinhaltet zudem, das eigene Tun zu reflektieren, sich bewusst
Ziele zu setzen und sich selbst zu befragen. Hierflr finden Sie zahlreiche Denkan-
stolke, die lhnen bei der Entscheidung, in welche Richtung Sie Ihr Leben lenken wol-
len, behilflich sein konnen. Dazu gehort das abendliche Nachdenken Uber den ver-
gangenen Tag ebenso wie, Verhaltensmuster und Wertvorstellungen zu dberprifen
oder nach verborgenen Winschen zu forschen. Je genauer wir wahrnehmen, was
uns zutiefst entspricht, desto authentischer wird unser Leben.

Dieser Tischaufsteller mochte alle einladen, die achtsam leben wollen, egal, wo sie
gerade stehen. Er folgt deshalb keiner bestimmten Reihenfolge. Manche der Ubun-
gen und Fragen werden Sie spontan ansprechen, einige animieren Sie vielleicht zum
sofortigen Ausprobieren. Vielleicht inspirieren Sie besonders die Fotos und Zitate
zum Innehalten und zur Selbstreflexion. Alles darf sein. Und alles hat seine Zeit.
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Tleine Rituale etablieren
Wir haben nur das Heute, nur die Gegenwart, auf die wir wirklich Einfluss nehmen
konnen, die wir bewusst gestalten und auskosten kénnen. Die Vergangenheit ist vor-
bei, und wie die Zukunft wird, kdnnen wir nur bedingt beeinflussen. Wenn wir das er-
kennen, schatzen und verinnerlichen, konnen wir unsere Lebenszufriedenheit enorm
steigern. Das konnen wir mit Achtsamkeit erreichen. Und je ofter Sie das Achtsam-
sein bewusst Uben, desto schneller verinnerlichen Sie es.
Machen Sie also das regelméRige Uben zu einem festen Ritual in lhrem Alltag.
Gerade am Anfang ist es sehr sinnvoll, sich einen Ubungsplatz, eine Achtsamkeits-
ecke, einzurichten. Das erleichtert die Konzentration. Es genigen wenige Quadrat-
meter in einem Zimmer, ein Meditationskissen oder ein bequemer Stuhl, auf dem Sie
aufrecht sitzen kdnnen.
Auch bestimmte Termine daflr festzulegen macht aus dem Vorhaben schnell eine
angenehme Gewohnheit. Es erleichtert regelmaRiges Uben und hilft, den inneren
Schweinehund zu Uberwinden, der immer mal wieder auftauchen wird. Sehr geeignet
sind der frihe Morgen, kurz nach dem Aufstehen, wenn wir noch nicht richtig im All-
tag angekommen sind, sowie der spate Abend, kurz vor dem Schlafen, wenn wir uns
aus dem aktiven Tag verabschieden.
Achtsamkeit ist keine Zauberei, auch keine angeborene Gabe, sondern etwas, das
jeder Mensch lernen und bewusst kultivieren kann. Dieser Tischaufsteller mochte Sie
dabei unterstltzen.
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‘Die rechte ‘Haltung finden

- Regeln fir ein achtsames Leben -

Achtsamkeit ist keine Selbstverstandlichkeit, sie fliegt uns nicht zu, aber wir kon-
nen uns jederzeit darin Giben. Zu einem achtsamen Leben gehéren nur ein paar
Grundregeln und eine entsprechende innere Haltung.

= Nur wahrnehmen, nicht werten: sich unbefangen einlassen auf sich und seine
Umgebung.

= Den Anfangergeist bewahren: alles so erleben, als war’s das erste Mal; was wir
schon zu wissen glauben, beiseitelassen; die innere Leere zulassen und uns
immer wieder vollig neu und ohne vorgefertigte Meinungen auf eine Situation oder
einen Menschen einlassen.

= Loslassen: Gedanken und Gefuhle loslassen, Menschen und Dinge nicht langer
festhalten.

= \ertrauen in das Leben und den Lauf der Dinge: Alles hat einen Sinn, auch wenn
ich ihn (noch) nicht sehen kann.

= Akzeptanz: Annehmen, was ist, denn wir kdnnen es ohnehin nicht andern. Es ist,
wie es ist.

= Sich in Geduld Uben: Alles braucht seine Zeit. Alles hat seine Zeit.
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elt zu sehen wunschen.

&

Mahatma Gandhi

ekina/shutterstock
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Die Gedanken sind frei?

- Den Kopf befreien -

Im Gehirn ist der Teufel los. Das merken Sie spatestens dann, wenn Sie mal ver-
suchen, nur eine Minute an nichts zu denken. Und dann beobachten Sie mal, was
lhnen da so durch den Kopf geht! Sie denken: »Lass das Denken ... Wie lange
dauert das noch, bis eine Minute vorbei ist ... Ich muss jetzt unbedingt an nichts
denken ...« Es wird noch eine Weile so weitergehen — wenn Sie nicht die Kon-
trolle Giber Ihre Gedanken libernehmen.

= Schatzungen zufolge denkt jeder Mensch bis zu 60 000 Gedanken pro Tag. Nur
ein Bruchteil von ihnen bringt uns wirklich weiter und lohnt die Anstrengung. Die
allermeisten sind schlicht Uberflissig.

= Sie schwatzen uns voll, sie blockieren Energie, aktivieren Endorphine und andere
Hormone — und drehen sich gern im Kreis. Aber sie sind da, das lasst sich nicht
leugnen. Das beste Mittel dagegen: ihnen wenig Beachtung schenken, sie nicht
allzu ernst nehmen.

= Sie konnen kommen, durfen aber auch gern wieder gehen. Sie befinden sich nur
auf der Durchreise — es sei denn, da blitzt ein spannender Gedanke auf, fur den
es sich lohnt, innezuhalten.
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