HEIKE MAYER

fAchiaam
leben

hleines 1 x 1

fiur ein leben im
Hier und Jetzt

SCORPIO




Heike Mayer, MBSR-Lehrerin nach Jon Kabat-Zinn,
leitet Kurse in Stressbewiltigung durch Achtsamkeit
und Meditation.

www.achtsamkeitstraining-muenchen.de

®
MIX
Papler aus verantwor-

tungsvollen Quellen
Ewsfsc% FSC® C084279

© 2015 Scorpio Verlag GmbH & Co. KG, Miinchen
Umschlaggestaltung: Hauptmann & Kompanie
Werbeagentur, Ziirich

Layout und Satz: Veronika Preisler, Miinchen
Grafik Seite 79: Kai Pannen, Hamburg

Druck und Bindung: Print Consult, Miinchen

ISBN 978-3-95803-008-4

Alle Rechte vorbehalten.

www.scorpio-verlag.de

Herzlich willkommen! ................................ N

] Zu Hause im Hier und Jetzt

Die Energie der Achtsamkeit
In Kontakt mit allen Aspekten des Lebens —
auch mit den Schwierigkeiten
Das Wunder des bewussten Atmens
Habe ich Zeit daftr? ................................ 30
Staunen und wundern

Achtsames Essen

2 Sich dem zuwenden, was da ist
Das galoppierende Pferd

Schliissel zur Achtsamkeit: der Korper
Sich dem zuwenden, was da ist
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Wenn wir so sind, wie wir sind — Herzlich will '

was machen wir dann damite

Die nachste Ausfahrt nehmen
Umgang mit schwierigen Gefiihlen Dieses Buch ist fur Sie,
Jetzt hier ankommen
Jetzt hier bleiben ® wenn Sie genauer wissen mochten, was der
»Du musst nicht alles glauben, Begriff Achtsamkeit eigentlich meint, den man

was du denkst« heute oft in Zusammenhang mit korperlich-
Worauf wollen Sie Thre Aufmerksamkeit seelischer Gesundheit, Lebenszufriedenheit und

richten? ... 91 Stressbewiltigung hort. Achtsamkeit ist weni-

ger eine Methode als eine innere Haltung, die
sich Schritt fiir Schritt entfaltet und die es uns

Achtsamkeit ist méglich: erlaubt, ganz prisent im Hier und Jetzt zu sein.
iederzeit und Uberall Sie erfahren in diesem Buch etwas dariiber, wie

Achtsamkeit am Arbeitsplatz man sie entwickeln und vertiefen kann.

Achtsamkeit in der Partnerschaft wenn Sie Achtsamkeit in Thren Alltag integrie-
ren mochten. Was wiirde es bedeuten, Acht-
samkeit am Arbeitsplatz zu leben, beim Essen,
im Haushalt und im Umgang mit sich selbst?
Achtsamkeit kann helfen, all die Dinge, die

taglich zu tun sind, auf eine Weise zu tun, die

Zum Abschluss: Sonne und Regen
Danksagung

Buchempfehlungen
vielleicht ein bisschen anders ist als bisher:

entspannter, freier, mehr verbunden mit sich
selbst und mit dem Leben.

wenn Sie manchmal das Gefiihl haben, dass
das Leben an Thnen vorbeizieht, dass Sie nur
noch funktionieren oder sich selbst nicht mehr




richtig spuiren. Achtsamkeit bringt uns wieder
mit uns selbst in Kontakt. Viele Menschen
erleben durch Achtsamkeitspraxis verstarkt
Gefiihle von Gelassenheit, Dankbarkeit,
Lebensfreude und Sinn.

Ich selbst habe die Praxis der Achtsamkeit vor
15 Jahren im Meditationszentrum des vietnamesi-
schen Zen-Lehrers und Dichters Thich Nhat Hanh
kennengelernt, und dieser Tradition fithle ich mich
tief verbunden. Thich Nhat Hanh hat das Wort
Mindfulness gewahlt, im Deutschen mit »Acht-
samkeit« tbersetzt, um fir unsere heutige Zeit
einen jahrtausendealten Weg im Umgang mit
menschlichem Leid zugidnglich zu machen, der auf
Gegenwartigkeit, Weisheit und Mitgefiihl basiert.
Zudem habe ich mich die letzten Jahre intensiv mit
dem wissenschaftlich erforschten Acht-Wochen-
Training »Stressbewailtigung durch Achtsamkeit«
oder MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction)
auseinandergesetzt, das der Molekularbiologe
Jon Kabat-Zinn entwickelt hat, und unterrichte
MBSR-Kurse. Durch die Praxis der Achtsamkeit
hat mein eigenes Leben so viel an Tiefe und Leich-
tigkeit gewonnen, dass es mir eine Freude und Ehre
ist, Sie auf den nachsten Seiten zu begleiten.

Seien Sie herzlich willkommen!

Zu Hawse
im Hier und Jetzt

Ich stehe auf dem Balkon und giefle die Blumen.
Ich wiinschte, ich hitte mehr MufSe, mich um die
Pflanzen zu kiimmern, doch der Zeitplan ist wie-
der mal eng. Meine Gedanken wandern in Rich-
tung Schreibtisch. Rechnungen, die bezahlt wer-
den wollen, die volle Mailbox, und dann wartet
noch die Steuererklarung ... Fast unmerklich ziehe
ich die Schultern nach oben, mein Nacken spannt
sich an. Unerwartet schiebt sich da die Sonne
hinter den Wolken hervor und wiarmt mir den
Riicken. Friuher hitte ich das vielleicht gerade
noch irgendwo in einem Winkel meines Bewusst-
seins registriert, doch hitte es mich nicht innehal-
ten lassen. Ich wire mit einem unterschwelligen
Gefuhl von Druck und Anspannung zuriick ins
Zimmer gegangen, mit vagen Gedanken wie viel-
leicht: »Oje, das mit der Steuer liegt mir total im
Magen, aber das schaffe ich heute sicher wieder




nicht, weil noch so viel anderes zu erledigen ist.
Diese unangenehme Mail an XY muss ich auch
noch schreiben, und aufSerdem ...«

Achtsamkeit hilft mir, mich nicht automatisch von
diesen Gedanken antreiben zu lassen, sondern die
Sonne in diesem Moment wirklich zu spuren. Ja,
drinnen auf dem Schreibtisch liegt viel, was ich zu
erledigen habe, das dndert sich auch durch Acht-
samkeitspraxis nicht. Aber fur diesen Moment
kann ich, will ich die Sonne spiiren. Ich drehe mich
s0, dass sie auf mein Gesicht scheint. Nehme das
wohlige Gefithl von Wirme am ganzen Korper
wahr. Bin mir bewusst, wie schon es ist, hier zu
stehen, diesen Augenblick zu geniefSen. Ich bemer-
ke eine Schwalbe, die voller Lebenskraft ihre hals-
brecherischen Schwiinge uiber den Himmel zieht.
Ich spiire, wie ich lebendig und wach bin, ein Teil
des Lebens, das mich iiberall umgibt.

Dieser Moment dauert nicht lang, kaum eine Mi-
nute. Und doch erfullt er mich mit einem Gefihl
von Verbundenheit, Dankbarkeit, wo ich nichts
tun muss, wo es reicht, einfach da zu sein. Der
Eindruck von Dringlichkeit ist ein wenig leichter
geworden. Ich verabschiede mich von den Pflan-
zen, dem Blau des Himmels und der Schwalbe und
gehe an meinen Schreibtisch.

Wer Achtsamkeit in sein Leben einlddt, fingt an,
mehr und mehr solcher kleinen Momente wahr-
zunehmen. Es sind ganz einfache, schlichte Gele-
genheiten, um mit einer Realitdt in Kontakt zu
kommen, die immer da ist, die uns nihren und mit
Freude erfiillen kann, ganz egal, wie die dufSeren
Umstdnde gerade sind.

Die Cnergie
der flchtsamkeit

Achtsamkeit ist eine Energie, die wir erzeugen
konnen. Sie ist kein Werkzeug und keine Methode,
die man sich mal eben nebenbei aneignet, sondern
eine Lebenshaltung. Eine Haltung, die es uns er-
moglicht, dem Leben mit Offenbeit zu begegnen
und uns dessen, was in uns und um uns herum
passiert, bewusst zu sein.

Ahnlich wie die Elektrizitit oder den Wind kann
man Achtsamkeit nicht sehen, und doch bemerkt
man das Resultat — so wie die Lampe zu leuchten
beginnt, wenn Sie den Lichtschalter driicken, oder
die Blitter der Biume zu rauschen anfangen, wenn
eine Brise aufkommt.

Die Energie der Achtsamkeit entsteht, wenn Sie
sich dem, was Sie gerade erleben, bewusst zuwen-




Bewusste
Woahrnehmung

mit einer
der gegen- Haltung von
wartigen Freundlichkeit,
Erfahrung ohne zu werten
oder etwas zu
erwarten

den — und zwar mit einer Haltung von Offenheit
und Freundlichkeit: ohne zu werten, ohne etwas
zu erwarten und ohne etwas dndern zu wollen.
Nicht selten erwichst aus diesem Kontakt mit
dem, was gerade ist, ein Gefiihl von Lebendigkeit,
Staunen, Beriithrtsein oder Verbundenheit. Ich neh-
me an, dass Sie diese Energie kennen. Sie entsteht
oft spontan in Situationen, die eine tiefe Bedeu-
tung fiir uns haben, oder wenn wir mit hellwachen
Sinnen etwas ganz intensiv erleben — so wie kleine
Kinder das tun.

Diese Form von bewusster Wachheit und Wahr-
nehmung ist nichts, was Thnen jemand beibringen
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misste. Die Fahigkeit zur Achtsamkeit tragen wir
alle zu jeder Zeit in uns. Uns ist jedoch meist nicht
klar, dass wir dasselbe MafS an Achtsamkeit nicht
nur den ganz besonderen Augenblicken, sondern
auch all den scheinbar banalen und alltaglichen
Momenten in unserem Leben entgegenbringen

konnen.
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Achtaamkeit ist wie ein Muskel,
der aich trainieren Laast.

An dieser Stelle setzt die Praxis der Achtsamkeit
ein. Aus diesem Begriff wird ersichtlich, dass es
sich dabei um einen Ubungsweg handelt, etwas,
das wir Schritt fiir Schritt kultivieren konnen.
Warum? Weil Achtsamkeit als grundsatzliche Hal-
tung uns ermoglicht, die Fiille des Lebens wirklich
wahrzunehmen. Prisent zu sein, um unser Leben
wirklich tief zu leben.




Wenn Sie mégen, dann stellen Sie sich einen Moment
aufrecht hin, und schlieBen Sie, wenn es lhnen angenehm
ist, die Augen. Kommen Sie mit lhrer Aufmerksamkeit
nach innen, in lhren Kérper. Nehmen Sie ein paar tiefe,
bewusste Atemziige. Bewegen Sie ein wenig die Finger
und Zehen. Spiiren Sie lhre Ful3sohlen auf dem Boden,
rollen Sie die Schultern. Spiiren Sie, dass Sie einen Kérper
haben, einen beweglichen, lebendigen Kérper.

Woran nehmen Sie wahr, dass Sie lebendig sind?

Schauen Sie, was auf diese Frage hin in lhnen anklingt. Es
gibt darauf keine richtige oder falsche Antwort. Die Frage
ist einfach eine Einladung, zu forschen und aufmerksam
fir Ihr eigenes Erleben zu sein.

Vielleicht gibt es ein Gefiihl von Prickeln, Strémen oder
Wiérme, das sich an manchen Stellen Ihres Kérpers beson-
ders deutlich wahrnehmen lasst2 Vielleicht in den Fingern
oder Handflachen, im Gesicht oder im Bauchraum oder
anderswo? Vielleicht ist es ein Spiren oder die Ahnung
eines Gefihls, das sich gar nicht in Worte fassen lasst.
Schauen Sie nun, ob es einen Bereich in lhrem Kérper
gibt, wo Sie sich selbst deutlich spiren kénnen. Vielleicht
gibt es sogar einen Bereich, wo Sie sagen wiirden: Hier
bin ich innerlich zu Hause.
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Méglicherweise wissen Sie den Ort sofort, vielleicht l&sst
er sich genau umreif3en, vielleicht ist das Spiren vage,
undeutlich oder wandert von Punkt zu Punkt. Vielleicht ist
es auch eher ein ganzkérperliches Empfinden. Oder der
Ort hat sich heute besonders gut versteckt. Erlauben Sie
sich, neugierig zu sein. Wenn Sie mdgen, legen Sie ein-
mal die Hand auf diesen Bereich (oder einen dieser Be-
reiche) oder einfach auf lhren Bauch. Spiren Sie die
Waérme und die Berishrung lhrer Hand, und wenn es lhnen
angenehm ist, lenken Sie in lhrer Vorstellung lhren Atem
dorthin.

Wie fihlt es sich an, wenn Sie sich erlauben, sich mit Ihrer
ganzen Présenz hier niederzulassen? Hier zu Hause zu
sein, ganz bei sich?

In Kontakt mit allen lapekten
des lebens - auch mit den
Schuierigkeiten

Achtsamkeit, hat die MBSR-Lehrerin Ferris Ur-
banowski einmal gesagt, hat eine gute und eine
schlechte Nachricht fiir Sie: Die gute ist, dass Sie
intensiver wahrnehmen. Die schlechte ist, dass Sie
intensiver wahrnehmen. Denn nicht nur das, was
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schon und wunderbar ist, wird uns deutlicher
bewusst. Auch unsere Schwierigkeiten und unse-
ren Kummer konnen wir klarer wahrnehmen.
»Moment mal«, sagen Sie jetzt vielleicht, »warum
soll ich denn das, was in meinem Leben schlecht
lauft, intensiver wahrnehmen? Das will ich doch
am besten gar nicht spiiren! «

Eine verstandliche Reaktion. Auf lange Sicht ge-
sehen ist sie jedoch nicht besonders hilfreich.

Weil wir mit unseren Schwierigkeiten nicht in
Kontakt sein wollen, lenken wir uns iiblicherweise
ab. Fernsehen, Internet, Arbeit, Alkohol, Freunde
treffen, Shopping, Essen ... Nicht, dass grundsitz-
lich an irgendeinem dieser Dinge irgendetwas
falsch wire, absolut nicht. Das Problem entsteht,
wenn wir sie benutzen, um etwas Bestimmtes nicht
anzuschauen, Gefihle nicht zu fuhlen. Weil wir
uns von der Einsamkeit, der Leere, der Verzweif-
lung, der Angst oder Anspannung in uns iiber-
fordert fithlen.

Natiirlich ist es im ersten Moment angenehm, die-
sen Gefithlen zu entgehen. Doch kehren sie iib-
licherweise sofort zuriick, wenn die Ablenkung
aufhort. Es ist so, als ob Sie versuchen, einen
aufblasbaren Ball unter die Wasseroberflache zu
driicken. Je stirker Sie ihn herunterdriicken, des-

to kraftvoller driangt er wieder nach oben. Und
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wenn wir schmerzlichen Gedanken oder Gefithlen
bestindig ausweichen, sind wir nicht in der Lage
zu sehen, was ihnen eigentlich wirklich zugrunde
liegt und wie wir mit ihnen umgehen kénnten.
Eine solche »Erfahrungsvermeidung« (experiential
avoidance ist der psychologische Fachbegriff da-
fir) fihrt zudem dazu, dass wir uns von unseren
Gefiihlen abschneiden. Es ist wichtig zu wissen,
dass es fur unsere Psyche nicht moglich ist, ein-
seitig nur die Wahrnehmung der unangenehmen
Gefiihle herunterzuregulieren. Denn sobald wir
das tun, erleben wir auch angenehme Gefiihle we-
niger stark. Das kann ein Grund sein, warum wir,
wenn wir den Kontakt mit schmerzlichen Erfah-
rungen laufend vermeiden wollen, unser Leben als
zunehmend flacher empfinden.

Anders als kurzfristige Zerstreuungen, die dafiir
da sind, uns nicht mehr zu spiiren, kénnen wir mit
Achtsambkeit lernen, zu uns selbst nach Hause zu
kommen, ohne von unserem Leid tberflutet zu
werden. Achtsamkeitspraxis macht uns nach und
nach stabiler, sie bringt uns in Kontakt mit den
vielleicht verschiitteten Ressourcen in uns und mit
Werkzeugen, um uns auf sinnvolle Art und Weise
um unseren Schmerz zu kiimmern.

Es ist wie eine Wanderung, die auf einem Grat
entlangfiibrt: unsere Schwierigkeiten, schmerzli-
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chen Gedanken und Gefiible nicht zu ignorieren,
aber auch nicht in ibnen unterzugeben. Damit in
Berithrung zu sein, den Kontakt zuzulassen mit
Mitgefiihl und Respekt fir uns selbst und auszu-
loten, wann er uns zu uberfordern droht. Schritt fur
Schritt weiterzugehen in der Erfahrung, ein verletz-
licher, berithrbarer Mensch zu sein in einer Welt,
die voll ist von Wundern, Zauber und Schonheit,
aber auch von grofsSem Schmerz, Miihsal und Not.

Das Leben im Hier und Jetzt
direkt erfahren

Nicht wenige der Teilnehmer, die in meine Kurse
kommen, nennen als Motivation, dass sie sich
selbst nicht mehr richtig spiiren, dass sie eher
funktionieren als leben, dass sie sich durch ihren
Alltag bewegen, als liefen sie auf Autopilot. Viel-
leicht kennen Sie dieses Gefiihl?

Manchmal wird es besonders augenscheinlich,
etwa wenn wir nach einer haufig gefahrenen Stre-
cke aus dem Auto aussteigen und gar nicht recht
wissen, wie wir am Zielort angekommen sind.
Oder Sie stellen mitten in einem Gesprach fest,

dass Sie Threm Gegentuiber schon einige Zeit nicht

mehr richtig zugehort haben, weil Thre Aufmerk-
samkeit abgeschweift war. Und wohin?
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Im
Autopilot-
Modus

Automatisch/
unbewusst
reagieren,

funktionieren

In Gedanken
verstrickt

Gribeln,
Sorgen iber
Zukiinftiges

Bedauern,
Arger ber
Vergangenes

Druck,
Anspannung,
Unzufriedenheit

Machen, tun,
kontrollieren
wollen




