Was ersteht man iberhaupt unter Achtsamiett?

Achtsamkeit ist eine innere Haltung, die das bewusste VWahrnehmen, das Achtgeben auf das Hier und Jetzt ermdglicht.

Stelle dir einen inneren Schalter vor. Durch das Betdtigen schaltest du dich vom Automatikmodus in den
Achtsamkeitsmodus. In diesem Modus nimmst du eine innere Haltung ein, in der du das Hier und Jetzt bewusst
wahrnimmst. Du schaltest also von unbewusster in bewusste Wahrnehmung um, du wirst achtsam!

Dieses Achtgeben kann sich auf deine momentanen Gedanken, Gefiihle, Bewegungen, Handlungen und Sinneseindriicke
beziehen: |JETZT mache, denke, fihle, rieche, schmecke, hére ... ich!

Als Beispiel eine banale Alltagssituation: Das Zdhneputzen — eine Tatigkeit, die mehr oder weniger ,,automatisch” ablduft. Im
Achtsamkeitsmodus hingegen ldsst du dem Zahneputzen ganz bewusst deine Beachtung zukommen. Du richtest dabei
deine Sinne, die das Tor zu deiner Wahrnehmung bilden, gewollt auf diese Tétigkeit:

DU ..
.. nimmst den Geruch der Zahnpasta bewusst wahr,
... schmeckst bewusst den frischen Geschmack im Mund,
.. spurst bewusst den Druck, den die Zahnbirste austbt,
.. achtest bewusst auf das Gerdusch, welches durch das Reiben der Borsten an den Zdhnen verursacht wird,
.. betrachtest bewusst die Form und Farbe der Zahnbirste,
... achtest bewusst auf den Bewegungsablauf beim Zahneputzen.
V\/enn du den Achtsamkeitsmodus wieder ausschaltest, also der Tétigkeit Zahneputzen keine Beachtung mehr schenkst,
werden die Gedanken abschweifen, dein Fokus wird sich auf etwas anderes richten.

Aber: Zur Achtsamkeit gehdrt mehr als die bewusste Wahrnehmung!
Auch die Konzentration ist nichts anderes als ein fokussiertes Wahrnehmen. Doch zur Achtsamkeit gehdrt mehr:

Achtsamkeit ist das bewusste Wahrnehmen, ohne Wertung und ohne Zweck! Das heif3t, eine innere Haltung einnehmen, in

der du bewusst das Hier und Jetzt wahrnimmist,

* ohne es zu werten — also ohne das \Wahrgenommene (z. B. Gedanken, Arger; Nervositit, Verspannung) in gut/schlecht,
positiv/negativ zu unterteilen, sondern es so zu akzeptieren und es sich zu erlauben,

e ohne es zu hinterfragen (,Warum fihle ich das jetzt, warum tauchen diese Gedanken jetzt auf!*'), sondern es so
akzeptieren,

» ohne es dndern zu wollen, sondern es so akzeptieren.

Es geit dlso bei dex hohtsamett primic um das aufmerksame und wertfreie Bebachten des hugenblicks,
dex geqenwirtigen hubenwelt (z. . das altuell sichtbare, hivbare, viethbare, finbare umfeld) oder dev eigenen nnenweltt
(Gedanken, Gefile, Stimmung).

Dieses wertfreie Beobachten hort sich jetzt vielleicht einfach an, ist es allerdings nicht! Aber durch regelmaBiges Uben wird
es dir immer leichter fallen, vom Automatikmodus in den Achtsamkeitsmodus zu switchen. Insbesondere anfangs werden
dabei wertende Gedanken auftauchen. DAS IST ABER OKAY UND VOLLIG NORMAL! Akzeptiere diese Gedanken und
lasse sie zu.

Wann und wo kannst du Achtsamieit in deinen ey kultivieren?

¢ Du kannst es dir zur Gewohnheit machen, mindestens einen Tag in der Woche besonders achtsam zu sein — sozusagen
einen Achtsamkeitstag einfihren,
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e oder du etablierst ein tdgliches Achtsamkeitsritual, z. B. jeden Tag zur selben Zeit schaltest du fir eine bestimmte Zeit in
den Achtsamkeitsmodus,

e oder nach Belieben zwischendurch, z. B. fir einen Zeitraum von zehn Minuten oder fur eine bestimmte Tétigkeit,

e oder du nutzt Wartezeiten (z. B. an der Ampel, in der Warteschlange am Schalter oder an der Supermarktkasse, im
Wartezimmer; in einer langweiligen Sitzung), um dich in Achtsamkeit zu Gben.

Hier findest du ein paar ldeen fir Ubungen in deinem Altag

Bekanntes neu entdecken

An einem neuen Ort, etwa im Urlaub, gibt es viel Neues zu entdecken. Wir atmen neue Diifte, schmecken fremdartige
Speisen und genief3en die besondere Atmosphdre am Ferienort. Es kommen alle Sinne auf ihre Kosten und wir nehmen

bleibende Erinnerungen mit nach Hause.

Wieder im Alltag angekommen, erwartet uns Altbekanntes. Wir sehen nicht genau hin und schenken den vertrauten

GerUchen,Aromen und Gerduschen keine Aufmerksamkeit mehr.
Bei dieser Ubung geht es darum, auch Bekanntes und Gewohntes mit neuen Augen zu betrachten, den Facettenreichtum

des personlichen Umfelds neu zu entdecken und sich daran zu erfreuen.

Anleitung:

Wihle eine alltégliche Situation, die fur dich zur Routine zdhlt. Das kann das Waschritual am Morgen, die Fahrt zum
Arbeitsplatz oder die Zubereitung einer Mahlzeit sein. Sammele maoglichst viele Eindriicke und achte bewusst auf
Kleinigkeiten. Es fallen dir sicherlich Dinge auf die du bislang unbeachtet lieBest. Wie ist der Stiel der Zahnbirste

beschaffen? Die Oberfliche des Waschbeckens! Welche Form hat der Griff der Duscharmatur?

Achte einfach wahrend der gewohnten Tétigkeit auf Dinge, denen du sonst keine Beachtung schenkst. Sei dabei neugierig
wie ein Kind und &ffne dich fir deine Intuition.

n die Stile lausthen

Wir sind wahrend des Tages meist einer permanenten Gerduschkulisse ausgesetzt, an die wir uns langst gewdhnt haben.
Das, was wir unter Stille verstehen, ist oft gar nicht so gerduschlos. Unser innerer Filter funktioniert als Schutzmechanismus
bereits so gut, dass wir viele Tone schlichtweg Uberhdren. Ansonsten wiirde uns die Reiziberflutung zu sehr belasten.

Bei dieser Achtsamkeitstibung geht es um das bewusste Hinhdren durch ,,Deaktivierung des Filters".

Anleitung:

Schlief3e die Augen.

Atme bewusst ein und aus.

Zdhle nun die unterschiedlichen Gerdusche und Tone, die an dein Ohr dringen. Du wirst staunen, wie viele du

wahrnimmst, die in der Regel ,,Uberhort” werden (etwa dein eigener Atem). Auf wie viele akustische Eindriicke kommst
du?

Sehritt fir Sohritt acktsam 9ehen

Wie sehr wir auf das Gehen angewiesen sind, merken wir in der Regel erst dann, wenn die Beine uns infolge einer
Verletzung oder aufgrund des Alters nicht mehr zuverldssig tragen. Jeden Tag legen wir zahlreiche Schritte zurlick, ohne
dass uns das so recht bewusst ist, denn das Gehen ist ein automatischer Vorgang, dem wir oft zu wenig Beachtung
schenken. Bei dieser Ubung geht es darum, Schritte bewusst zu gehen.

Anleitung:

Gehe drauflos — ob du in einem Raum deine ,,Runden drehst™ oder im Freien, spielt dabei keine Rolle.

Lenke die Aufmerksamkeit auf deine Schritte. Fiihle den Schritttakt und nimm den Boden unter deinen FuBen wahr.
Versuche beim Gehen zuerst die Ferse und dann die Zehen vollstindig auf den Boden zu driicken, um mdglichst

komplette FuBabdriicke zu hinterlassen.
Du wirst merken, dass dem Gehen ein harmonischer Rhythmus zugrunde liegt — und zwar ein persénlicher;, denn jeder von
uns verfugt Uber ein individuelles Gangmuster.
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Variante:
Andere deine Gehtechnik und tritt nur noch mit den Fersen auf, dann mit den FuBinnen- und FuBauBenkanten — hierbei ist
allerdings etwas Vorsicht geboten!

a@@@ws’r&md@ erfunlen

Wir ,ergreifen” tagtdglich unzdhlige Gegenstdnde, nehmen viele Dinge in die Hand, aber es kommt selten vor, dass wir
etwas davon bewusst ,erfihlen”. Und genau darum geht's bei dieser Achtsamkeitsiibung, die du jederzeit in den Alitag
einbauen kannst.

Anleitung:

Nimm einen Gegenstand in die Hand — das kann ein vertrauter oder auch ein unbekannter sein.

Ertaste ihn.Wie fUhlt sich die Oberflachenstruktur an, welche Form hat er?

Du kannst auch jemanden bitten, dir verschiedene Gegenstdnde zu reichen oder in einen Karton zu legen. Kannst du mit
geschlossenen Augen auf Anhieb erraten, um welchen Gegenstand es sich handelt?

Sinnlich gerieten wnd Kauen

Wir essen tdglich. Das Speisen kann auch eine sinnliche Beschédftigung darstellen, denn daran ist nicht nur der
Geschmackssinn beteiligt, sondern auch der Geruch und das Aussehen der Speise haben wesentlichen Einfluss darauf, ob
uns etwas schmeckt oder eben nicht. Bei dieser Ubung setzen Sie die am Essen beteiligten Sinne bewusst ein.

Anleitung:
Schlief3e die Augen oder trage eine Augenbinde.
Lasse dir von jemandem eine unbekannte Speise auftischen.

Nimm einen Happen und rieche daran.Was kdnnte das wohl sein?
Nimm den Happen in den Mund. Kaue bedachtig. , Erfihle" die Konsistenz.

Schmecke die unterschiedlichen Aromen heraus.

Es ist erstaunlich, wie schwer uns oft das , Erschmecken” féllt. Du kannst natirlich auch bei jedem Essen die Augen kurz
schlieBen, um den Geschmack intensiver wahrzunehmen — auch wenn du schon weif3t, was du da zu dir nimmst.

Mandalas - \om Zenteum ausgenend

Der Begriff Mandala bedeutet so viel wie ,vom Zentrum ausgehend". Vereinfacht ausgedriickt, sind Mandalas Bilder aus
geometrischen Formen, die um einen Mittelpunkt angeordnet sind. Sie werden — in der Regel unter Zuhilfenahme einer
Vorlage — gemalt, gelegt oder auch mit buntem Sand gestreut. Es geht nicht darum, dass das Mandala moglichst perfekt und
schon wird. Es muss auch nicht fertig werden, denn das Ergebnis ist nicht wichtig. Es geht vielmehr um das Malen an sich,
um die Zeit mit sich selbst.

Anleitung:

Im Internet findest du zahlreiche kostenlose Vorlagen. Suche dir ein Mandala aus, das dir auf Anhieb von den Formen oder
vom Aussehen her gefillt. Oder du bemalst Steine oder Papier ohne Vorlagen. Ziehe dich an einen Ort zurlick, an dem du
ungestort bist und dich wohlfuhlst.

Beginne mit dem Ausmalen |hres Mandalas. HierfUr eignen sich insbesondere Buntstifte oder bei Steinen Acrylfarben.
Denke nicht lange darlber nach, welche Farben du fur welche Form verwenden willst. Male einfach drauflos. Beginne mit

dem Malen von auf3en nach innen, also immer zum Zentrum hin. Oder du gehst vom Zentrum nach auf3en, probiere
einfach beides. Lasse dich nicht ablenken, also kein Fernseher, kein Radio — nur Malen, gemal3 dem Motto:

JWenn du gehdt, danin aehe, wenn du sitzt, dann stze. Wenn du arbeitest, dann arbeite
~ wenn du ein Mandala malst, dann male ein Mandala"

Die Vervielfiltigung der Unterlagen ist nur mit Genehmigung der Autorin erlaubt
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