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Der kleine Selbstcoach

In unserer modernen Welt verandern sich die Lebensbedingun-
gen immer rascher und wir geraten haufig in Situationen, in de-
nen wir die Weichen neu stellen missen. Hierbei ist »Der kleine
Selbstcoach« ein wichtiger Begleiter.

Durch die Schnelllebigkeit unseres Alltags, die dauernde Er-
reichbarkeit und eine permanente Reizlberflutung verlernen wir
immer mehr, den Augenblick zu geniefen, im Hier und Jetzt zu
leben. Kein Wunder, dass wir uns oft gestresst und unter Druck
gesetzt fihlen. Achtsamkeit ist ein wirksamer Schlissel, um aus
diesem Strudel herauszukommen und sogar bei hohen Anforde-
rungen im Alltag gelassen zu bleiben.

[lios Kotsou

TEIL 1
ACHTSAMKEIT

Immer mit der Ruhe! Achtsamkeit ist der Kénigsweg,
um auch bei Stress und hohen Anforderungen Gelassenheit
zu bewahren. Mit dem kleinen Entspannungs-Einmaleins —

Gedanken, Emotionen und Kérperempfindungen wertfrei
beobachten und jeden Moment prasent erleben - stellt sich
fast wie von selbst ein ganz neues Lebensgefiihl ein.



Einleitung

Gemessen an der Geschichte der Menschheit, ist unser Leben
ein recht kurzes Abenteuer: Es dauert ein paar Jahrzehnte,
hochstens etwa hundert Jahre.

Fir die meisten von uns bleibt das Leben ein Ratsel. Im Lauf
unserer einzelnen Lebensabschnitte stellen wir uns bestimmte
Fragen: Wieso bin ich iiberhaupt hier? Hat das Leben einen Sinn?
Wann werde ich diese Welt verlassen und wohin gehe ich?

Statt einer Einleitung méchten wir Ihnen eine ganz andere Frage
ans Herz legen: Wann haben Sie begonnen bzw. wann werden Sie
wirklich beginnen zu leben? Wie stellen Sie es an, dass Sie das
Leben nicht erst kurz vor [hrem eigenen Ende (oder dem lhrer
Angehorigen) schatzen lernen? Und das ungeachtet der dufleren
Umstande, auf die Sie nicht immer einen Einfluss haben?

Was das anbelangt, ist Achtsamkeit eine Methode, mit der Sie
wirklich Thr Leben verandern kénnen!

Wir mochten allerdings von vornherein klarstellen, dass es
hier keinesfalls darum geht, den Umgang mit einem Zauberstab
zu lernen, der alles Unangenehme in unserem Umfeld ver-
schwinden lasst. Die Herausforderung der Achtsamkeit liegt
namlich gerade darin, dass wir lernen, uns von der tief in uns
verankerten Gewohnheit zu ldsen, die Geschehnisse zu analysie-
ren und in die Kategorien »gut« oder »schlecht« einzuteilen.

Dieser kleine Selbstcoach zur Achtsamkeit mochte Ihnen
zeigen, wie Sie das Leben - was auch immer lhnen zustoft -

bestmdglich wertschatzen lernen: indem Sie namlich lhre auBler-
gewohnlichen rationalen Fahigkeiten des Analysierens, Ver-
gleichens, Kategorisierens und Bewertens fir kleine Augenblicke,
die zeitlich nach Belieben ausgedehnt werden konnen, abschalten.

Gute Reise!

Und was verstehen Sie unter Achtsamkeit?

»Der gegenwiirtige Augenblick, das Jetzt,
ist der einzige Augenblick, in dem wir wirklich leben. «

JoN KABAT-ZINN




Was ist Achtsamkeit?

Achtsamkeit (engl. mindfulness) oder Achtsamkeitsmeditation
ist eine Form der Aufmerksamkeit, die auf den gegenwartigen
Moment gerichtet ist, ein bestimmter Bewusstseinszustand: Es
ist eine Art, offen fiir unsere Erfahrung zu sein, wie sie sich uns
von Augenblick zu Augenblick prasentiert.

Achtsam zu leben bedeutet Jon Kabat-Zinn' zufolge, das Le-
ben in all seinem Facettenreichtum anzunehmen, indem wir den
nétigen Raum finden, um an Kraft wie auch an Weisheit wachsen
zu kénnen.

Unsere Erziehung, unsere Konditionierungen und bestimmte
Automatismen verleiten uns dazu, dass wir gegen das Leben an-
kampfen, wenn es schwierig ist, und es nicht (immer) genieflen,
wenn es angenehm ist. AuBBerdem werden wir von unserem
machtigen Gehirn, unserer »Denkmaschine, oft mitgerissen (in
die Vergangenbheit, in die Zukunft), weg von dem, wo wir uns ge-
rade befinden. Die Folge: Wir sind haufig unserem eigenen Le-
ben entfremdet.

Achtsamkeit bietet uns die Mdglichkeit, uns Schritt fir Schritt
mit der Aufmerksamkeit vertraut zu machen und uns wieder mit
all unseren Sinnen zu verbinden.

Der erste Schritt besteht darin, dass wir lernen innezuhalten.
Das sind wir - standig mit Aktivitaten beschaftigt und von auto-
matischen Gedanken Uberflutet - allerdings kaum gewdhnt.

Es kommt vor, dass ich ein bestimmtes Gefiihl
habe, es aber erst nach einer gewissen Zeit
bewusst wahrnehme.

Ubung: Innehalten

Horen Sie nach diesem Abschnitt auf zu lesen und beobachten
Sie Thre Erfahrung, hier und jetzt. Wic ist das Papicr beschaffen,
das Sie in den Handen halten? Wie dick ist es? Wie biegsam ist
es? Betrachten Sie die Umrisse dieses Buches, seine Form, seine
Farbe ... Wie riecht das Papier? Welche Gedanken gehen Thnen
gerade durch den Kopf? Wie fiihlen Sie sich?

Uberlegen Sie, wie Sie normalerweise reagieren, und beantwor-
ten Sie den kleinen Fragebogen® Geben Sie auf der Skala von 1
(fast immer) bis 6 (fast nie) an, wie oft Sie sich in der jeweiligen
Situation wiederfinden. Zihlen Sie am Ende Thre Punkte
zusammen und teilen Sie die Summe durch 9. So erhalten Sie
Thr Ergebnis (von 10 moglichen Punkten), das anzeigt, wie
ausgeprigt IThre Veranlagung zur Achtsamkeit ist — je hoher Thre
Punktzahl, desto besser:

Ich mache Dinge kaputt oder werfe sie um, weil
ich unaufmerksam bin oder an etwas anderes
denke.
















