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Entspannt & wach im Hier und Jetzt

ACHTSAMKEIT UND
WISSENSCHAFT

Achtsamkeit ist eine gesteigerte Form von
der Aufmerksamkeit, die wir auch fur all-
tagliche Verrichtungen bendétigen. Acht-
sam zu sein bedeutet, voll und ganz bei
dem zu sein, was wir gerade empfinden
und womit wir uns beschaftigen. Es be-
deutet, mit uns selbst in Kontakt zu sein.
Unser heutiger, immer schneller werdender
Lebensstil wirkt genau entgegengesetzt: Er
verfuhrt uns dazu, mehrere Dinge gleichzei-
tig zu tun und in Gedanken zwei Schritte im
Voraus zu leben. Die Fahigkeit, sich flir den
gegenwartigen Moment zu 6ffnen, geht da-
durch mehr und mehr verloren. Dieser Zu-
stand hinterlasst uns gestresst, hektisch
und in vieler Hinsicht unzufrieden. Langfris-
tig kann uns das sogar krank machen.

ENTSPANNT & WACH IM
HIER UND JETZT

Wie ist es moglich, inmitten der vielfédltigen Herausforderungen unseres Alltags
die eigene Mitte nicht zu verlieren, die innere Ruhe zu bewahren? Die MBSR-
Methode nutzt die Kraft der Achtsamkeit, um Stresssituationen ruhiger und ge-
lassener meistern zu kénnen — und so Gesundheit und Wohlbefinden zu stérken.

Die Ubung der Achtsamkeit weckt und stérkt
die heilenden und wissenden Anteile, die
jeder Mensch in sich tragt. Die positiven Ef-
fekte auf die Gesundheit konnten in wissen-
schaftlichen Studien eindeutig nachgewie-
sen werden. Seit Komplementarmedizin
und Psychotherapie die Achtsamkeit als ge-
sundheitsférdernd erkannt haben, wachst
auch das offentliche Interesse daran.

Die in dieser Broschtire vorgestellte Metho-
de hat der amerikanische Verhaltensmedi-
ziner Jon Kabat-Zinn entwickelt. Er nannte
sie »Mindfulness Based Stress Reductiong,
kurzz. MBSR - zu deutsch: Stressbewalti-
gung durch Achtsamkeit. Die wissenschaft-
lich untersuchte Methode zeigt einen prag-
matischen, alltagstauglichen Weg, die Fa-
higkeit, achtsam zu sein, wieder zu erlernen.
Dadurch kénnen Sie Stress effektiv reduzie-
ren, Ihre Gesundheit unterstlitzen und das
eigene Leben ins Gleichgewicht bringen.

Wie Meditation und Medizin
zusammenfanden

In den 1970er-Jahren arbeitete Professor
Dr. Jon Kabat-Zinn als Molekularbiologe
an der University of Massachusetts Medi-
cal School in Worcester, USA. Er hatte in
Asien Erfahrungen mit der Achtsamkeits-
meditation und dem Hatha-Yoga gesam-
melt. AuBerdem widmete er sich der da-
mals gerade entstehenden Disziplin der
Verhaltensmedizin.

Diese sieht den Menschen als ein Ganzes,
in dem Korper, Geist und Umwelt einander
stets beeinflussen und eine untrennbare
Einheit bilden. Ein kérperliches Symptom
wird daher als Ausdruck eines Ungleichge-
wichts im psychischen und sozialen Le-
bensbereich des Menschen verstanden.
Auch unsere personlichen Einstellungen
sowie die im Laufe des Lebens erlernten
Denk- und Verhaltensmuster haben dem-
nach einen wichtigen Anteil an unserer Ge-
sundheit. Das Ziel der Verhaltensmedizin
ist, Kenntnisse und praktische Methoden
zu vermitteln, die den Einzelnen befahigen,
selbst an seiner Gesundheit mitzuwirken
und sie aktiv zu verbessern.

Ein sehr bewahrtes Konzept

Kabat-Zinn verknipfte die Erkenntnisse
aus der Verhaltensmedizin mit seinen
Meditationserfahrungen und entwickelte
daraus ein achtwochiges Kursprogramm

Prof. Dr. Jon
Kabat-Zinn en-
gagiert sich seit
liber 30 Jahren
dafir, die Acht-
samkeitspraxis
in Medizin und
Gesellschaft zu
etablieren, und
erhielt viele
Auszeichnungen
fiir seine Arbeit.

mit dem Titel »Mindfulness Based Stress
Reduction«. Seit 1979 nahmen tber 18000
Personen daran teil — darunter chronisch
Kranke, Menschen mit psychosomatischen
Beschwerden, aber ebenfalls viele Men-
schen ohne Symptome, die angesichts ei-
nes stressigen Alltags nach einem Weg su-
chen, ruhiger und gelassener zu leben.
Auch in der Psychotherapie spielt die Acht-
samkeit eine immer groRBere Rolle. Viele
Therapeuten erkennen ihre Wirksamkeit
und integrieren sie in die Behandlung.
Das Herausragende des Verfahrens von
Jon Kabat-Zinn ist der Briickenschlag
zwischen jahrtausendealten meditativen
Ubungen zur Bewusstseinsschulung und
einer modernen Medizin, die den Men-
schen als Ganzes sieht.

Heute wird das Programm weltweit ange-
wendet. Auch in Deutschland gibt es psy-
chosomatische Kliniken und auch eine
Reihe von Unternehmen, die nach dem
MBSR-Konzept arbeiten.
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HILFE BEI STRESS

Wie wir auf Stress reagieren

Seit Jahrtausenden lauft bei jedem Reiz,
den wir als Bedrohung wahrnehmen, die
Kampf-oder-Flucht-Reaktion ab. In den ers-
ten zwei Minuten nach einem Stressreiz
verandern sich unzahlige wichtige Fakto-
ren im Organismus, wobei alles, was in
dieser Situation nicht Uberlebenswichtig

ist, abgeschaltet und unterdriickt wird —
wie Midigkeit, Verdauungs- und Sexual-
funktionen. Im Gegenzug wird alles akti-
viert, was eine kurzfristige, maximale
Verflgbarkeit der Energiereserven ge-
wahrleistet und uns fir Flucht oder Kampf
bereit macht. Bei der sogenannten Stress-
reaktion steigen Herzfrequenz und Blut-
druck an, die Atmung wird flach und
schnell, die Muskelspannung nimmt zu,
Stresshormone werden ausgeschlittet, die
Wahrnehmung verengt sich zum Tunnel-
blick, Wachheit und Reizbarkeit nehmen
zu — um nur einige wenige zu nennen. Die
Reaktion bezieht sich wohlgemerkt nicht
nur auf die korperliche Ebene, sondern
auch unser Verhalten, Denken und Fuhlen
werden davon stark beeinflusst.

Diese Reaktion des Organismus ist sinn-
voll, um den Kampf gegen ein wildes Tier
gewinnen oder um uns schnell genug in
Sicherheit bringen zu kénnen. Friher folg-
te ihr also eine korperliche Hoéchstleis-
tung, welche die Stressreaktion neutrali-
sierte. Daraufhin normalisierten sich alle
Korperfunktionen wieder nach kurzer Zeit.
Doch unsere Umwelt hat sich stark veran-
dert. Lebensbedrohliche Situationen, die
wir durch Kampfen oder Weglaufen I6sen
mussen, sind selten geworden. Es sind
neue Anforderungen entstanden, insbe-
sondere im sozialen und beruflichen Be-
reich. Aber auch auf diese Reize reagiert

unser Organismus mit dem alten Pro-
gramm der Stressreaktion. Wahrend sich
also die Taktung von Stressreizen deutlich
erhoht hat, bietet sich selten die Moglich-
keit, die angestaute Anspannung in der
auslosenden Situation durch korperliche
Aktionen abzubauen.

Dies fuihrt dazu, dass sich die Stressreakti-
on in Korper und Psyche festsetzt und zu
einem chronischen Zustand wird. Die
Folgen sind Stoffwechselstorungen, Or-
ganschadigungen sowie eine reduzierte
Leistungsfahigkeit des Gehirns. Sie kon-
nen sich ausdriicken in einem Geflihl inne-
rer Anspannung, Konzentrationsschwache,
Reizbarkeit, Schlafstorungen, Bluthoch-
druck, Muskelverspannungen,Verdauungs-
storungen, Schwachung des Immunsys-
tems und vielem mehr.

Die Entspannungsreaktion

Wenn Sie die Aufmerksamkeit nach innen
lenken, auf lhren Atem zum Beispiel,
signalisiert das |hrem Korper, in Sicher-
heit zu sein, und das Gegenstlick zur
Kampf-oder-Flucht-Reaktion wird ausge-
I6st: die Entspannungsreaktion. Sie lasst
die Atmung ruhiger und tiefer werden,
senkt Herzfrequenz und Blutdruck, ent-
spannt die Muskulatur, ldsst uns aul3erlich
wie innerlich zur Ruhe kommen und ver-
setzt den ganzen Organismus in einen Re-
generationsmodus.

Mit den Achtsamkeitstibungen des MBSR-
Trainings lernen Sie, diesen einerseits tief
entspannten und zugleich wachen Zu-
stand auch in Alltagssituationen herzu-
stellen und somit ruhiger und gelassener
mit den entsprechenden Anforderungen
umzugehen.

Reaktionsmuster erkennen

Nicht die Tatsachen machen uns Schwie-
rigkeiten, sondern unsere Bewertung der
Tatsachen ... Unsere personliche Stress-
Lebensgeschichte und unsere inneren
Einstellungen flihren dazu, dass wir jede
Situation auf eine bestimmte Art und
Weise bewerten. Daher erlebt jeder die
Stressreaktion auch individuell verschie-
den. Mit Achtsamkeit konnen Sie jene
Denk- und Verhaltensmuster genauer un-
tersuchen, die Schwierigkeiten erzeugen.
Gleichzeitig konnen Sie neue Gewohnhei-
ten bilden, die helfen, mit herausfordern-
den Situationen besser umzugehen.
Ehrlichkeit sich selbst gegentiber und das
Vertrauen in die Fahigkeit, eine schwierige
Situation bewaltigen zu kdnnen, lasst Men-
schen deutlich unempfindlicher gegen
Stress werden. Diese Starken werden zwei-
fellos wachsen, wenn Sie beginnen, lhre
Reaktionsmuster auf Stress mithilfe der
Achtsamkeit zu durchleuchten, und wenn
Sie lernen, in der jeweiligen Belastungssi-
tuation selbst achtsam zu sein.
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SO WIRKT MBSR

Da die Methode seit ihrer Entstehung mit-
hilfe von wissenschaftlichen Studien un-
tersucht wurde, gibt es eine Reihe von
Belegen fiir ihre Wirksamkeit. Es konnten
langfristig positive Wirkungen auf chroni-
sche Schmerzzustande, Kopfschmerz und
Migrane sowie bei Schlafstorungen nach-
gewiesen werden. Regelmafige Achtsam-
keitsibungen verbessern au3erdem die
Funktion des Immunsystems. Auch Angst-
zustande und die Rickfallquote bei Pati-
enten mit Depressionen konnten durch
einTraining in Achtsamkeitsmeditation si-
gnifikant reduziert werden.

Der US-amerikanische Hirnforscher Ri-
chard Davidson untersuchte buddhisti-
sche Monche wahrend der Meditation.
Dabei stellte er unter anderem Hirnwellen
fest, die sonst nur bei kognitiven Hochst-
leistungen bekannt sind — und das 30-fach
starker als bei Kontrollpersonen! Weiter-
hin mal3 er eine deutlich gesteigerte Akti-
vitat in den Hirnbereichen, die fiir positive
Emotionen wie Liebe, Freude und Zufrie-
denheit zustandig sind.

Der achtwdchige Kurs

Die wirkungsvollste Form von MBSR ist der
achtwochige Kurs, der normalerweise in ei-
ner Gruppe mit 10 bis 20Teilnehmern unter
Leitung eines MBSR-Trainers durchgefiihrt

wird. Bei den Treffen werden die Achtsam-
keitslibungen angeleitet, und der Kursleiter
erklart, wie man Achtsamkeit im Alltag an-
wenden kann.

Die zentralen Elemente des
MBSR-Trainings

e Der Bodyscan: Mit der Aufmerksamkeit
scannen oder tasten Sie samtliche Korper-
empfindungen ab.

* Die Gehmeditation: Der Prozess des
Gehens wird zum Meditationsobjekt ge-
macht. Sie splren dabei ganz genau die
Berthrung der FulRe auf dem Boden.

e Achtsame Bewegungsiibungen: Das
sind sanfte, einfache Dehnungs- und Kraf-
tigungsiibungen aus dem Hatha-Yoga, die
in Verbindung mit dem Atem ausgeflihrt
werden.

e Sitzmeditation: Sie richten die Aufmerk-
samkeit auf Ihren Atem und lassen alle
dabei auftretenden Gedanken immer wie-
der vorbeiziehen.

e Achtsamkeit im Alltag: Sie flhren be-
stimmte alltagliche Aktivitaten mit einer
Extraprise Bewusstheit aus und gewinnen
dadurch mehr Ruhe und Gelassenheit.

e Reflexion der eigenen Verhaltensmus-
ter und Etablierung hilfreicher Gewohn-
heiten in den Bereichen Erndhrung/Ess-
verhalten, Stresssituationen, Kommuni-
kation, Umgang mit Schmerz, Umgang
mit Emotionen.

ACHTSAMKEIT —

DIE FAHIGKEIT,

BEWUSST ZU LEBEN

Achtsam zu sein bedeutet, den jeweiligen Moment bewusst und nicht urteilend
wahrzunehmen mit allem, was er beinhaltet. Das ist eine sehr wichtige Fahigkeit,
weil unser Leben aus nichts anderem als einer Reihe von Augenblicken besteht.

DEN GEGENWARTIGEN
MOMENT AUSKOSTEN

Die Vergangenheit ist eine Ansammlung
von mehr oder weniger verschwomme-
nen Bildern in unseren Kopfen. Die Zu-
kunft ist bloBe Vermutung und Projekti-
on. Wenn wir stets in Gedanken schon
zwei Schritte im Voraus leben oder um
Erinnerungen kreisen, verlernen wir, an
dem einzigen Ort zu sein, wo wir unser
Lebendigsein erfahren konnen: im Hier
und Jetzt.

Nur in der Gegenwart kdnnen wir mit uns
selbst in Kontakt kommen — mit unseren
Verwundungen ebenso wie mit unserer
Weisheit und mit unseren Potenzialen an
Heilung und Entwicklung. Die Aufmerk-
samkeit auf die Gegenwart zu lenken er-
maoglicht es, sich als ganz lebendig zu er-

fahren. Dies eroffnet Quellen von Kraft
und Freude, die zuvor unbemerkt und
nicht zuganglich waren.

... und den Autopilot abschalten

Sie kennen wahrscheinlich auch einen
Mangel an Achtsamkeit aus Ihrem Alltag.
Sie fahren zum Beispiel mit dem Auto
oder Fahrrad eine bekannte Strecke, und
lhnen fallt plotzlich auf, dass Sie den letz-
ten Kilometer ganz automatisch zurtck-
gelegt haben, ohne es wirklich zu mer-
ken. Oder Sie haben den Herd ausge-
schaltet, sind sich dessen aber nicht mehr
sicher, da auch diese Handlung ablief,
wahrend Sie in Gedanken mit etwas ganz
anderem beschaftigt waren. Wir kdnnen
diesen unbewussten Zustand den Auto-
pilotmodus nennen.

Das geschieht natlrlich nicht nur bei au-
Beren Vorgangen. Kennen Sie Situatio-



nen, in denen Sie automatisch in ein be-
stimmtes Geflihls- oder Verhaltensmuster
hineinfallen? Der Moment, in dem Sie das
erkennen, ist — ahnlich wie bei der er
wahnten Autofahrt — ein Aufblitzen von
Achtsamkeit. Durch Ubung kdnnen Sie
lernen, haufiger und vor allem friiher auf-
zuwachen und den Autopilot abzuschal-
ten. Je friher das geschieht, desto besse-
re Chancen haben Sie, bewusst zu ent-
scheiden, wie Sie handeln mochten.

Unabhdngig von Kulturkreis

und Religion

Viele Ubungen zur Achtsamkeit stammen
urspringlich aus dem Buddhismus und
werden seit tiber 2500 Jahren in den Kl6s-
tern Asiens praktiziert. Heute Uben sich
weltweit Millionen von Menschen in der
Kunst des bewussten Lebens. Dies ist ein
zutiefst menschliches Bedurfnis und kei-
nesfalls an irgendeine Religion oder an
einen Kulturkreis gebunden.

MBSR zeigt lhnen, wie Sie Achtsamkeit
einfach und ohne Ideologie trainieren
kénnen, und ladt Sie ein, die Ubungspra-
xis an die Anforderungen lhres Alltags an-
zupassen. Nur so kann die Achtsamkeit zu
einer Qualitat werden, die einen festen
Platz in Ihrem Leben findet. Dabei ist sie
nicht als weiterer Punkt auf lhrer Erledi-
gungsliste zu verstehen, sondern viel-
mehr als das Bemtuhen, allen Bereichen
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Ihres Lebens in einer wachen und offenen
Geisteshaltung zu begegnen.

Den Achtsamkeitsmuskel starken
Achtsamkeit zu Gben ist grundsatzlich ver-
gleichbar mit dem Trainieren eines Mus-
kels. Jedes Mal, wenn Sie die Aufmerk-
samkeit in den gegenwartigen Moment
zuriickbringen — gegen den Widerstand
der Gewohnheit, in Gedanken schon zwei
Schritte weiter zu sein —, spannt sich lhr
Achtsamkeitsmuskel an. Je ofter Sie diese
Ubung durchfiihren, desto kraftiger wird
lhre Achtsamkeit.

Es gibt allerdings einen wesentlichen Un-
terschied zwischen einem Muskel und der
Achtsamkeit: Fur die Kraftigung eines
Muskels ist es relativ unbedeutend, wie
lhre Geisteshaltung wahrend des Trai-
nings ist und ob Sie nebenbei sogar an
etwas ganz anderes denken. Bei der
Ubung der Achtsamkeit sind jedoch |hre
Konzentration und |hre innere Einstellung
zur Ubung ganz entscheidend.

ACHTSAMKEITSUBUNG
DIE GAZELLE

Nach starker Angst oder Anspannung las-
sen mancheTiere, zum Beispiel die Gazel-
le, eine Zitter- oder Schiittelbewegung im
Korper entstehen, um Spannungen in der

Muskulatur zu neutralisieren und dadurch
Angst und Aufregung abzuschiitteln. Bei
dieser Ubung lassen Sie im Stehen von
den Knien aus eine Zitterbewegung durch
den Korper gehen.

Wirkung: Das Zittern l6st Spannungen in
den Gelenken und in der Wirbelsaule und

lockert die Muskulatur. Die Ubung baut
auch akute emotionale Spannungszustan-
de besonders wirkungsvoll und schnell
ab.

» Stehen Sie mit gut verwurzelten Fi-
Ben und aufrechtem Oberkorper. Beu-
gen Sie die Knie leicht und lassen Sie in
ihnen eine feine, zitternde Bewegung
entstehen.

» Spliren Sie, wie sich diese Schwin-
gung durch den ganzen Korper ausbreitet.
Bemerken Sie, welche Bereiche durchlas-
sig sind und welche eher fest bleiben. Las-
sen Sie in den Schultern und im Kiefer los.
Spiren Sie, wie das ganze Gesicht gelo-
ckert wird.

» Lassen Sie die Bewegungen langsam
feiner werden. SchlieBlich wird Ihr Kérper
still. Wie nehmen Sie jetzt lhren Korper
und die Atmung wahr? Wie ist Ihre Stim-
mung?

Tipps und Variationen

Bei Schmerzen im Nacken oder unteren
Ricken machen Sie zu Beginn nur eine
sanfte, kleine Bewegung, um die Bereiche
vorsichtig zu lockern.

Sie kénnen die Bewegung auch mit einer
vertieften Ausatmung verbinden oder
Tone dazu machen. So 16st sich auch das
Zwerchfell, das sich bei starken Emotio-
nen in hohem Mal3e anspannt. Keine
Angst, es hort ja keiner zu!



DIE ZWEITE DUSCHE

Diese »Dusche« wird in der Regel angezo-
gen durchgefiihrt. Sie streichen oder rei-
ben den Koérper vom Kopf bis zu den Fi-
Ben so ab, als wiirden Sie sich einseifen
oder eincremen. Der Name der Ubung ist
angelehnt an das zweite Friihstlick, denn
auch die zweite Dusche ist ein kleiner Lu-
xus. Fir manche Menschen wird die
nzweite Dusche« zur taglichen Genussge-
wohnheit.

WIRKUNG: Die Ubung hilft Ihnen, sich
Uber die Haut, Ihr groBBtes Sinnesorgan,
wahrzunehmen. e Die Durchblutung der
Haut wird gefordert. ¢ Kérper und Geist
werden in kurzer Zeit erfrischt. e Indem Sie
dabei immer wieder eine freundliche in-
nere Haltung sich selbst gegentliber ent-
stehen lassen, kann eine liebevolle Verbin-
dung zu lhrem Korper wachsen. e Durch
das Abreiben machen Sie sich lhre Kor-
pergrenzen bewusst. Dass Sie diese mit
der Zeit deutlicher wahrnehmen, kann Sie
anregen, auch im Ubertragenen Sinn dar-
auf zu achten, wo es wichtig flir Sie ist, auf
die eigenen Grenzen zu achten.

» Stehen Sie mit gut verwurzelten FiiBen,
durchlassigen Knien und aufgerichtetem
Oberkorper. Spuren Sie den Kontakt der
FilRe zum Boden und das FlieBRen lhres
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Atems. SchlieBen Sie eventuell die Augen,
um besser ins Spliren zu kommen.

» Wenn sich das flr Sie richtig anfiihlt,
gonnen Sie sich flr ein paar Momente ein
inneres Lacheln.

» Streichen Sie mit beiden Handen lber
das Gesicht, so wie es Ihnen angenehm ist.
Massieren Sie die Kopfhaut. Streichen Sie
durch die Haare und ziehen Sie leicht daran.
» Kneten Sie sanft die Ohren und reiben
Sie den Bereich um die Ohren herum.
Streichen Sie Gber den Hals und Nacken.
» Reiben Sie lber die Schultern. Strei-
chen Sie die Arme und Hande dreimal bis
zu den Fingerspitzen aus, als wiirden Sie
Wasser vom Korper abstreifen.

» Streichen Sie langsam Uber den Ober-
korper und den Bauch. Reiben Sie tiber die
Flanken und Uber alle Bereiche des Ru-
ckens, die Sie erreichen kdnnen. Streichen
Sie liber das Becken und iiber das GesaR.
» Dann rubbeln Sie die Beine hinunter
bis zu den FiRen und Zehen. Zum Ab-
schluss streichen Sie die Beine dreimal bis
zu den FiBBen und Zehenspitzen hin ab.

» Splren Sie kurz nach: Wie fiihlen Sie
sich jetzt korperlich, wie ist Ihre Stimmung?

Tipps und Variationen

Sie kdnnen ein kleines erfrischendes Ritual
aus der Ubung machen, indem Sie sich vor-
her die Hande und das Gesicht waschen.
Achten Sie darauf, das Abreiben ganz lie-

bevoll zu machen. Sie kdnnen die Ubung
auch im Sitzen durchfiihren. So wird es lb-
rigens leichter, die FuRsohlen zu erreichen.

INNERES LACHELN

WIRKUNG: Das innere Lacheln kann hel-
fen, zu einer annehmenden inneren Hal-
tung zu finden — insbesondere bei Men-
schen, die sehr kritisch gestimmt sind. Es
kann lhre Stimmung heben und lhrem
Lebensgefiihl eine Prise Leichtigkeit ver-
leihen.

Prifen Sie immer wieder, ob es wirklich
stimmig ist, wahrend des Bodyscans oder
einer anderen Ubung ein inneres Lacheln

entstehen zu lassen. Wenn Sie sich bereit
dazu fihlen, ist das wunderbar. Wenn es
sich nicht richtig anfihlt, ist es wichtig,
auch das zu bemerken — und lhr Befinden
zu respektieren. Zwingen Sie sich zu
nichts, aber lassen Sie auch nicht locker:
Prifen Sie immer mal wieder, ob Sie gera-
de Uber den inneren Raum fiir ein Lacheln
verfligen.
» Denken Sie an das Bild eines lachen-
den Kindes. Entsteht etwas Lachelndes in
lhnen? Bemerken Sie das Geflihl und ge-
ben Sie ihm etwas Raum.
» Vielleicht mochten Sie auch den Weg
uber ein tatsachliches Lacheln versuchen:
Heben Sie die Mundwinkel nur ein paar
Millimeter an und lassen Sie auf diese Art
ein Minilacheln entste-
hen. Nehmen Sie wabhr,
wie sich das auf lhre
Stimmung auswirkt.

Im Alltag

» Sie kénnen das inne-
re Lacheln auch im Alltag
Uben. Eine halbe Minute
ist fir den Anfang schon
absolut ausreichend. Be-
obachten Sie, was sich in
lhrem Erleben und in den
Reaktionen lhrer Mit-
menschen dadurch ver-
andert.
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GEHMEDITATION —
DER WEG IST DAS ZIEL

Wahrend der Gehmeditation erleben viele
Ubende, dass sie auf ganz natiirliche Art
zur Ruhe kommen und dass ein Bedlrfnis
nach Stille entsteht.

Bei dieser Ubung gehen Sie auf einer ab-
gesteckten Strecke von drei bis zehn Me-
tern langsam auf und ab.

Sie kdnnen naturlich auch im Freien tben.
Dort sind allerdings die Ablenkungen gro-
RBer. Halten Sie Ihren Blick zwei bis drei
Meter vor sich auf den Boden gerichtet.
Wenn Sie die Umgebung betrachten, wird
lhre Aufmerksamkeit schnell vom Medita-
tionsobjekt, den Empfindungen in den
FuBsohlen, abgelenkt.

Sie konnen das bewusste Gehen mit
Schuhen, Socken oder auch barfuld Gben,
um die FuBsohlen genauer zu sptiren.

Stehen Sie wie ein Berg!

Der aufrechte Stand, im Hatha-Yoga
»Berghaltung« genannt, ist die Ausgangs-
position fiir die Gehmeditation sowie flir
einige der achtsamen Bewegungslibun-
gen. Aber auch im Alltag ist das bewusste
Stehen sehr hilfreich.

» Stellen Sie sich hin und verlagern Sie
lhr Gewicht abwechselnd nach vorn und
hinten. Suchen Sie dann die Position, in
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der etwas mehr als die Halfte des Korper-
gewichts (etwa 60 Prozent) auf den Fersen
ruht.

» An |hren Zehen kénnen Sie die Ge-
wichtsverteilung im Stand erkennen. Falls
die Zehen sich in den Boden krallen und
an den Gelenken weild werden, lastet zu
viel Gewicht im Bereich des Vorderful3es.
Sollten die Zehen vom Boden abheben,
weist dies auf eine zu grof3e Belastung der
Ferse hin. Am besten liegen die Zehen
entspannt auf dem Boden.

» Die Knie sollten nicht durchgedriickt
werden. »Entriegeln« Sie die Knie gerade
so weit, dass Sie spliren, wie lhre vorde-
re Oberschenkelmuskulatur leicht aktiv
wird. Das stabilisiert und schitzt die
Kniegelenke. Sie kdnnen die Spannung
der Oberschenkel auch mit den Handen
ertasten.

» Lassen Sie die Schulterblatter sanft
von den Ohren weg nach hinten und un-
ten in den Ricken hineinschmelzen, so als
wiurden sie in Richtung der diagonal ge-
genlberliegenden hinteren Hosentaschen
gleiten.

» Lassen Sie den Kronenpunkt, den
hoéchsten Punkt des Kopfes, nach oben
streben, als wiirden Sie sich gegen einen
Wasserfall aufrichten, der dort auf lhren
Kopf trifft.

» Ohren, Schultern, Hiften, Knie und
FuBgelenke sollten sich im Lot befinden.

KLEINE DINGE VERANDERN

Im Folgenden finden Sie einige Beispiele, wie Sie verschiedene Aspekte lhres

Alltagslebens mit Achtsamkeit bereichern kénnen. Die Alltagsachtsamkeit kostet
fast keine zusétzliche Zeit, und mit ein bisschen Ubung ldsst sie in der jeweili-
gen Situation mehr Ruhe und Klarheit entstehen. Probieren Sie die Anregungen
aus und entscheiden Sie sich dann, jene beizubehalten, die am besten in lhr Le-
ben passen und die Sie als bereichernd empfinden.

Mit Gewohnheiten spielen

Versuchen Sie, mit Gewohnheiten zu spie-
len und bewusst Dinge auf eine vollkom-
men ungewohnte Art zu machen. Auf die-
se Weise werden Sie sich automatisch
daran erinnern, dass Sie die einzige Per-
son sind, die lhr Leben in neue Bahnen
lenken kann.

» Nehmen Sie neue Wege, egal, ob Sie
spazieren gehen, wandern oder zur Arbeit
fahren.

» Suchen Sie neue Sichtweisen auf eine
vertraute Umgebung und bekannte Situati-
onen.

» Was ware das Gegenteil Ihrer gewohn-
ten Reaktion in einer bestimmten Situati-
on? Probieren Sie es aus!

» Veréandern Sie den Ablauf lhrer téaglichen
Routine in kleinen Punkten.

Unterwegs achtsam sein

Statt Radio zu hoéren oder sich mit Gedan-
ken an gestern und morgen zu befassen,
kénnen Sie die Zeiten im Auto oder in an-
deren Verkehrsmitteln nutzen, um bei sich
selbst anzukommen.

» Schalten Sie das Radio und das Mobil-
telefon aus, wahrend Sie mit dem Auto fah-
ren. GenielR3en Sie die Ruhe, den Raum nur
fir sich, und seien Sie ganz aufmerksam fiir
den Prozess des Fahrens.

» Entschleunigen Sie! Fahren Sie 5 km/h
unter der erlaubten Hoéchstgeschwindigkeit
und bleiben Sie auf der rechten Spur. Wenn
Sie mit dem Fahrrad oder zu FulR unterwegs
sind, fahren oder gehen Sie ab und zu im
»Minus-10%-Modus«: Reduzieren Sie l|hre
normale Geschwindigkeit ein wenig. Beob-
achten Sie, wie sich das auf lhre Atmung und
auf die Spannung in Ihrem Kérper auswirkt.
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» Wenn Sie an eine rote Ampel kommen,
nutzen Sie die Zeit, um sich in lhrem Atem
zu verankern. Lehnen Sie sich zurlick, ent-
spannen Sie sich ein wenig, und nehmen
Sie auch die Umgebung und den Himmel
wahr.

» Freuen Sie sich Uber die geschenkte
Ubungszeit, wenn Sie irgendwo warten
mussen, sei es in der Schlange an der Kas-
se im Supermarkt, im Aufzug oder auf der
Rolltreppe. Stehen Sie in der Berghaltung,
bemerken Sie den Kontakt lhrer FiRe zum
Boden und spiiren Sie lhren Atem. So wer-
den Sie der Situation gelassener begeg-
nen konnen.

Sich Ubergdnge bewusst
machen

Was tun Sie als Erstes, wenn Sie von der
Arbeit oder von einer Besorgung nach Hau-
se kommen? Viele Menschen verfallen
gleich in die nachste Aktivitat oder stlirmen
zum Kuhlschrank. Es kann sehr hilfreich
sein, an dieser Stelle ein kurzes Ritual ein-
zufligen, das lhnen wirklich guttut und das
Sie auf |hren privaten Lebensbereich ein-
stimmt.

» Nehmen Sie sich Zeit, um lhre Familie
oder Mitbewohner zu begriif3en.

» Wechseln Sie die Kleidung, machen Sie
eine kleine Bewegungslibung, meditieren
Sie ein paar Minuten oder ruhen Sie sich
einfach in Stille auf dem Sofa aus.

Achtsam essen

Viele Menschen nehmen sich keine Zeit
mehr fur die Mahlzeiten: Sie essen schnell,
nebenbei und unterwegs. »lo go« ist weit-
verbreitet. Aber durch eine nebenbei hinun-
tergeschlungene Mahlzeit erfahren wir na-
tirlich kein Geflihl der Zufriedenheit. Das
geht nur, wenn wir dem Vorgang des Essens
Achtsamkeit schenken.

» Entscheiden Sie sich, Ihre Mahlzeiten —
wenn moglich — ohne Ablenkungen wie
Fernsehen, Radio oder Zeitung zu sich zu
nehmen.

» Halten Sie einen Moment vor dem Essen
inne. Machen Sie sich bewusst, was alles
notig war, um diese Nahrung auf lhren Teller
zu bringen. Bei einer Scheibe Brot zum Bei-
spiel gehorten der Regen und der Sonnen-
schein genauso dazu wie die Mineralien aus
der Erde. Der Bauer, der Miiller und all die
Menschen, die sich um denTransport und Ver-
kauf kiimmern, waren beteiligt. Ohne diese
ware die Nahrung nicht entstanden und zu
Ihnen gekommen. Indem Sie dieses Lebens-
mittel zu sich nehmen, gehen Sie eine Verbin-
dung mit allem ein, was an seiner Herstellung
beteiligt war. Vielleicht entsteht ein Geftihl
von Verbundenheit und Dankbarkeit in Ihnen.

» Der Korper braucht ca. 20 Minuten, um
ein Geflihl von Sattigung zu empfinden. Es-
sen Sie langsamer, werden Sie feststellen,
dass Sie weniger Nahrung brauchen, um
satt zu werden, und sich aulBerdem zu-
friedener fiihlen.

Die Atempause

Diese Ubung ist an die MBSR-Methode an-
gelehnt und wurde speziell zur Behandlung
von Depressionen entwickelt.

Sie kénnen die Ubung auch in Stresssitua-
tionen, bei schwierigen Emotionen oder
wenn Sie von der Arbeit kommen anwen-
den. Sie besteht aus den folgenden drei
Schritten, die jeweils etwa eine Minute
dauern:

1. SchlieRen Sie die Augen, wenn die Situa-
tion es erlaubt, und machen Sie eine kurze
Momentaufnahme |hrer Befindlichkeit:

* Wo sind Sie gerade mit Ihren Gedan-
ken? Wie ist lhre Stimmung? Welche Emo-
tion splren Sie im Moment? Wie ist der
Atem? Wo spliren Sie Spannungen im Kor-
per?

e \ersuchen Sie anzunehmen, was auch
immer Sie bemerken, selbst wenn es unan-
genehme Zustande sind. Vielleicht hilft Ih-
nen ein inneres Lacheln dabei.

2. Verankern Sie die Wahrnehmung nun in
der Bewegung der Bauchdecke im Atemfluss.

3. Weiten Sie dann die Aufmerksamkeit aus
und lassen Sie langsam den ganzen Korper
in das Feld lhrer Aufmerksamkeit kommen.
Bemerken Sie alle Empfindungen, die vom
Kopf bis zu den Zehenspitzen splirbar sind,
ohne sie zu bewerten. Verweilen Sie so finf
bis zehn Atemzlige lang. Versuchen Sie dann,
eine Prise Achtsamkeit aus der Ubung mit in
Ihre nachste Aktivitat zu nehmen.

Wertschatzung!

Oft blicken wir allzu genau auf das, was nicht
perfekt lauft, wahrend wir unsere guten Ta-
ten und unser Engagement als etwas Selbst-
verstandliches betrachten. Geben Sie sich
bitte regelmalig Anerkennung und Wert-
schatzung fir all Ihren Einsatz.

» Machen Sie sich nach einer Ubung, oder
wenn Sie abends im Bett liegen, noch mal
bewusst, was Sie geleistet haben. Selbst
wenn nicht alles zu |hrer Zufriedenheit ge-
laufen ist: Versuchen Sie, lhre positiven Ab-
sichten und lhren Einsatz zu wiirdigen!

» Versuchen Sie auch, die Bemuhungen
Ilhrer Kollegen und Angehdrigen zu bemer
ken, und zeigen Sie dafilir Ihre Wertschatzung.

14
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WIE SIE ACHTSAM STRESS
BEWALTIGEN

Laut Stressforschung wird unsere Gesundheit am nachhaltigsten davon be-
einflusst, wie wir mit immer wiederkehrenden Herausforderungen des Alltags
umgehen. Hier finden Sie einige Hinweise, wie Sie Stresssituationen mit Acht-

samkeit besser bewaltigen kénnen.

Die eigenen Stressmuster
verstehen

Um eine Reaktion positiv beeinflussen zu
konnen, ist es zunachst einmal wichtig, die
entsprechenden Muster kennenzulernen.

» Machen Sie eine Liste, in der Sie links
bis zu drei lhrer haufigsten Stress auslo6-
senden Situationen notieren und rechts da-
neben Ihre entsprechenden Reaktionen:

e Auf welche speziellen Reize oder Ausldser
reagieren Sie? Seien Sie moglichst prazise.

* Wie sind lhre korperlichen Reaktionen:
Verandert sich die Muskelspannung? Wie
flhlen sich Nacken und Bauch an? Wie ver-
halt sich der Atem? Beginnen Sie zu schwit-
zen? Bemerken Sie andere korperliche
Symptome?

e Welche Emotionen tauchen auf: Reagie-
ren Sie mit Wut oder eher angstlich? Wer-

den Sie traurig? Entsteht Freude angesichts
der Herausforderung?

e Welche Gedanken, Bewertungen und in-
neren Satze gehen lhnen durch den Kopf?

e Wie verhalten Sie sich spontan: Werden
Sie nervos? Lenken Sie sich ab? Verdrangen
Sie das Ganze durch Suchtverhalten? Dri-
cken Sie Ihre Gefilihle aus oder schlucken Sie
sie hinunter? Ziehen Sie sich zurtick?

e Was ist eigentlich |hr Bedlrfnis in der
Situation? Was tate lhnen gut?

Innehalten

Indem Sie kurz innehalten und die Konzen-
tration auf den Atem lenken, konnen Sie
lernen, die normalerweise automatisch ab-
laufenden Reaktionen im Denken, Fiihlen
und Handeln zu unterbrechen und bewuss-
ter zu steuern. Dabei treten Sie innerlich

einen kleinen Schritt zuriick und schaffen
Abstand zur Situation. Das ermdglicht |h-
nen, sich bewusst flir die eine oder andere
Art des Reagierens zu entscheiden.

» Richten Sie in der Situation die Aufmerk-
samkeit drei bis fiinf Atemziige lang nach
innen. Lenken Sie die Aufmerksamkeit weg
vom Stress auslésenden Reiz und konzen-
trieren Sie sich intensiv auf lhre Fil3e und
auf den Atem. Damit I6sen Sie eine kérper-
lich-geistige Entspannungsreaktion aus.

» Legen Sie eine »Atempause« ein. Ent-
scheiden Sie dann, wie Sie reagieren méch-
ten.

» Korpertibungen sind ein weiteres, sehr
wirkungsvolles Mittel, um die Stressreaktion
des Organismus zu neutralisieren und um
zu verhindern, dass sich eine innere Ladung
anstaut. Je friher Sie so fiir Ausgleich sor-
gen, desto gestinder ist das fur Ihr System.

Mit dem Blickwinkel spielen

Manchmal fahren wir uns in einer Sichtweise
fest, die unverhaltnismaRig ist oder uns bei
der Lésung einer schwierigen Situation nicht
unterstltzt. Indem Sie bewusst Ihren Blick-
winkel verandern, kénnen Sie die Situation
flir sich umdeuten und beginnen, die
Chancen darin zu sehen. Vielleicht mochten
Sie sich auch eine Liste solcher Gedanken an
lhrem Arbeitsplatz aufhdngen und sich davon
anregen lassen, wenn Sie einen Perspektiv-
wechsel brauchen. Hier ein paar Beispiele:

» Ersetzen Sie das Wort »Problem« durch
»Herausforderung«.

» Fragen Sie sich: »Inwiefern konnte das,
was passiert, genau richtig sein fiir mich?«

» Betrachten Sie eine schwierige Situati-
on als Lernmadglichkeit und einen schwieri-
gen Mitmenschen als Lehrmeister. Fragen
Sie sich: »Was konnte ich hier lernen?«

» Wenn das Leben ein groRRes Trainings-
programm in Weisheit und Mitgefiihl wére,
wie kdnnte lhre aktuelle Lektion lauten?

» Stellen Sie sich vor, Sie wiirden als wei-
ser 90-Jahriger wohlwollend auf diese Situ-
ation blicken. Was wirden Sie sich raten?

16



17

Kolumnentitel Teil 1 Kolumnentitel Teil 2

» Sagen Sie sich den Satz: »Wer weil3, wo-
zu es gut istl« und 6ffnen Sie sich fir die
vielleicht jetzt noch nicht sichtbaren Chan-
cen, die eine schwierige Situation meistens
mit sich bringt.

» Fligen Sie das Wortchen »noch« ein.
So wird beispielsweise der Satz »lch kann
das nicht« zu »lch kann das noch nicht«.

Der »innere Kritiker«

Viele Menschen nehmen — mehr oder weni-
ger bewusst — eine kritische, abwertende
oder antreibende innere Stimme in sich
wahr. Erkennen Sie den einen oder ande-
ren Satz aus der folgenden Reihe wieder?

»Sei perfekt! Sei schnell! Streng dich gefal-
ligst an! Du wirst versagen! Du musst es
allein schaffen! Du bist nicht gut genug! Du
musst es allen recht machen!«

In der Psychologie wird dieser Personlich-
keitsanteil »innerer Kritiker« oder »Uber
Ich« genannt. Er entsteht in der Kindheit,
indem Vorstellungen und Bewertungen
der Eltern oder anderer wichtiger Bezugs-
personen verinnerlicht werden. Seine Aus-
sagen sind immer gleichbleibend - wie
eine Schallplatte mit einem Kratzer. Wenn
Sie den Inhalten dieser Satze Glauben
schenken, kann Sie das stark unter Druck
setzen oder sogar [ahmen.

» Daher besteht der erste und wichtigste
Schritt darin, zu erkennen, wann der inne-
re Kritiker am Werk ist. Um dann den noti-
gen Abstand zu schaffen, kénnen Sie die
Technik des Benennens anwenden (»Ah,
mein innerer Kritiker«). Vielleicht mdchten
Sie auch einen Spitznamen fiir ihn suchen
und ihn dann schmunzelnd so benennen.

» Horchen Sie fiir ein paar Tage auf Kriti-
kersatze und machen Sie eine Liste davon.

» Obwohl er so unangenehm auftritt, hat
dieser innere Kritiker die zugrunde liegen-
de gute Absicht, Sie vor irgendetwas zu
schitzen. Fragen Sie sich, welcher positive
Waunsch fiir Sie hinter seinen Urteilen steht.

» Erlaubnisse konnen auch ein gutes Ge-
genmittel sein, um lhr inneres Klima zu ent-
spannen. Das konnen Satze sein, die das

Gegenteil der oben genannten Botschaften
beinhalten, wie: »lch darf Fehler machen.
Ich muss nicht von allen gemocht werden.
Ich darf gut fiir mich sorgen. Ich darf mich
entspannen. Ich darf mir etwas Gutes gon-
nen. Ich darf andere um Hilfe bitten. Ich
schaffe es! Ich bin liebenswert! Ich nehme
mich an, so wie ich bin.«

» Schreiben Sie die zwei Erlaubnissatze,
die flir Sie am wohltuendsten sind, auf
Kartchen. Platzieren Sie sie zu Hause oder
in der Arbeit so, dass Sie ihnen oft begeg-
nen. Sagen Sie sich diese hilfreichen Ein-
stellungen im Stillen oder laut immer wie-
der vor. So werden Sie sie mit der Zeit
verinnerlichen — und die kritische Stimme
in lhrem Kopf verliert an Kraft.

Achtsamkeit am
Arbeitsplatz

Im Arbeitsleben liegen flir viele Menschen
die groBBten Herausforderungen des All-
tags. Umso wichtiger ist es, besonders
dort achtsam zu sein.

» Konzentrieren Sie sich auf nur eine
Sache! Vermeiden Sie Multitasking und
entschlieRen Sie sich, lhre Aufmerksamkeit
voll und ganz der jeweiligen Tatigkeit zu
widmen, egal, wie profan sie lhnen auch
erscheinen mag.

» Machen Sie Pausen, in denen Sie sich
tatsachlich regenerieren? Natlrlicherweise

pendelt unser Organismus zwischen Pha-
sen von Aktivitat und Ruhe. Beim Men-
schen sinken gerade am friihen Nachmittag
die fiir Wachheit zustandigen Hormone ab.
Um diese Zeit zu ruhen oder langsamer zu
werden ist also eine ganz naturliche Re-
gung. Akzeptieren Sie die Tatsache, dass
Sie Erholungspausen brauchen. Bemerken
Sie |hr Bedtirfnis nach Ruhe und erforschen
Sie verschiedene Strategien, um dem ge-
recht zu werden. Gonnen Sie sich mindes-
tens einmal am Tag eine echte Pause.
Verlassen Sie aulRerdem wéahrend der Mit-
tagspause lhren Arbeitsplatz, um etwas zu
essen, bewegen Sie sich an der frischen
Luft, nehmen Sie sich eine kurze Zeit, um
fir sich zu sein. Sie werden sehen, dass Sie
nach einer solchen wertigen Pause auch
wieder viel leistungsfahiger sind.

» Auf lhre korperlichen Bedirfnisse zu
achten ist wichtig, um die Verbindung von
Korper und Geist wiederherzustellen. Ge-
ben Sie insbesondere Ihren Grundbedtirf-
nissen, wie Hunger, Durst oder dem Drang,
zur Toilette zu gehen, eine hohe Prioritat.
»Tue deinem Leib Gutes, damit deine Seele
Lust hat, darin zu wohnen«, empfahl die
Mystikerin Teresa von Avila (1515-1582).

» Andauernde Spannungen und Konflikte
mit dem Chef oder Kollegen kénnen eine
starke Belastung fiir die korperlich-seeli-
sche Gesundheit darstellen. Scheuen Sie
sich nicht, in einer solchen Situation die
professionelle Hilfe eines Coachs oder Me-
diators in Anspruch zu nehmen.

18



19 Wie Sie achtsam Stress bewadltigen

Achtsam mit Emotionen
umgehen

Emotionen (lat. e = heraus; motio = Bewe-
gung) sind wertvolle, lebensfordernde Hin-
weise unseres Organismus. Es lohnt sich,
ihnen Aufmerksamkeit zu schenken.
Achtsam mit Emotionen umzugehen be-
deutet, sich weder von einem Gefiihl tiber-
schwemmen zu lassen und gleich darauf zu
reagieren noch es zu verdrangen. Stattdes-
sen bemerken Sie die Emotion achtsam aus
der Perspektive des inneren Beobachters.

» Gedanken und Geflihle verstarken sich
gegenseitig. Wenn Sie zum Beispiel lhre
Wut mit witenden Gedanken flttern, ist
das so, als wiirden Sie eine Sektflasche
kraftig schitteln. Der Druck in der Flasche
wird immer groRBer, und wenn Sie sie 6ff-
nen, kommt es zu einer explosionsartigen
Entladung. Wenn Sie diese Flasche hinge-
gen stehen lassen und abwarten, so wird
sich der Druck wieder normalisieren. Ver-
suchen Sie, jene Gedanken, die die Emoti-
on verstarken, zu erkennen und loszulas-
sen. Nehmen Sie drei tiefe, bewusste
Atemzlige, bevor Sie irgendetwas sagen
oder sich zum Handeln entschlief3en.

» |hre Gedanken und Geflihle in einem Ta-
gebuch aufzuschreiben, insbesondere in
schwierigen Lebensphasen, ist forderlich
fir die positive Verarbeitung von Emotio-
nen und damit auch fur Ilhre Gesundheit.
Das konnte in wissenschaftlichen Untersu-
chungen eindeutig nachgewiesen werden.

Kleines Experiment

Wenn Sie mochten, nehmen Sie sich nun
drei bis finf Minuten Zeit und lassen eine
Situation vor Ihrem inneren Auge entstehen,
in der Sie eine wohlbekannte Emotion hat-
ten. Erforschen Sie sie mithilfe der folgenden
Anregungen:

» Jede Emotion geht mit bestimmten
Spannungsmustern im Korper und einer
veranderten Atmung einher. Splren Sie
Anspannung, Schwere, Enge, Weite oder
Leichtigkeit in Bauch, Brustkorb und Hals,
wenn das Geflihl prasent ist? Ist der Atem
regelmafig, langsam, schnell, tief, flach,
flieBend oder angehalten? Sie konnen die-
se Muster versuchsweise noch etwas ver-
starken, um sie deutlicher zu spiiren.

» Es ist ein wichtiger Schritt, sich zu ver-
gegenwartigen, dass Sie groRRer sind als Ihre
Emotion und dass diese nur einTeil von |h-
nen ist. Wie flihlt es sich an, wenn Sie die
Emotion zwar splren, aber sich nicht mit ihr
identifizieren? Probieren Sie aus, anstatt
»meine Angst«, »meine Wut«, »meine Trau-
er« zu sagen: »Da ist Angst/Wut/Trauer«
oder »Ein Teil von mir ist angstlich/wiitend/
traurig«. Wie erleben Sie den Unterschied?

» Was tate lhnen gut, wenn diese Emo-
tion da ist? Versuchen Sie zu benennen,
welches unerfiillte Bedirfnis hinter der
Emotion liegt.

» Vielleicht wollen Sie sich Notizen zu lh-
ren Erfahrungen mit dieser Ubung machen.

ACHTSAME KOMMUNIKATION

Achtsam zu kommunizieren heilSt nicht nur, sich selbst gut wahrzunehmen,
sondern sich auch in das Gegenliber einzufiihlen und bereit zu sein, die Welt

mit dessen Augen zu sehen. Es bedeutet, offen zu sein flir eine echte Begeg-
nung. Diese kann nur stattfinden, wenn wir tatsachlich prdasent sind. Wenn Sie
achtsam kommunizieren, lassen sich Konflikte leichter kldaren, und die Qualitét
lhrer Beziehungen kann sich sptirbar verbessern.

Die Kunst des Zuhorens

Sie konnen jedes Gesprach als Achtsam-
keitstibung nutzen. Die Praxis des bewuss-
ten Zuhorens ist eine wunderbare Ubung,
im Hier und Jetzt zu sein. Zugleich schenken
Sie auch |lhrem Gegenliber etwas dulRerst
Wertvolles: Ihre Aufmerksamkeit.

» Den anderen achtsam wahrzunehmen
bedeutet nicht, sich in ihm zu verlieren. Im
Gegenteil. Halten Sie auch als Zuhorer Kon-
takt zu Ihrem Atem, lehnen Sie sich ein we-
nig zurlick und sorgen Sie dafiir, dass Sie
sich in der Situation wohlfiihlen!

» Sprechen Sie Stérungen offen an: Falls
Sie zum Beispiel beginnen zu frieren, kon-
nen Sie nicht ganz offen sein fir die Welt
des anderen. Achten Sie gut auf |hre Be-
durfnisse.

» Uben Sie »aktives Zuhoéren«: Geben Sie
lhrem Gegentliber zu verstehen, dass Sie ihm

folgen. Das kann durch ein Kopfnicken ge-
schehen oder durch ein eingestreutes »Ahag,
»Mhm, »lch verstehe« oder Ahnliches.

» Stellen Sie wertvolle Fragen, die lhrem
Gegenlber helfen, Klarheit zu finden: Was
war fur dich das Wichtigste/Schwierigste/
Schonste daran? Was bertihrt dich daran
am meisten? Was ist flir dich der Kern der
Sache?

» Lauschen Sie auch den Gefiihlen und
Bedurfnissen hinter dem, was gesagt wird.

» Lassen Sie Momente der Stille zu.

Achtsam sprechen

Alles, was wir sagen oder tun, geschieht,
um bestimmte Bedlirfnisse zu erflillen, sagt
Dr. Marshall B. Rosenberg, Psychologe, Me-
diator und Begriinder der Methode » Gewalt-
freie Kommunikation«. Jedes Bedurfnis ist
an sich gut und wertvoll, da es einen lebens-
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fordernden Impuls darstellt. Bedurfnisse
wahrzunehmen hat nichts mit Egoismus zu
tun, sondern es bedeutet, mit der eigenen
Lebendigkeit verbunden zu sein. Manche
Bedirfnisse konnen wir selbst stillen, bei
anderen sind wir auf unsere Mitmenschen
angewiesen. Wenn Sie Verantwortung fir
lhre Bedtrfnisse libernehmen und gegebe-
nenfalls konkret um deren Erfiillung bitten,
steigt die Chance, dass Sie in Ihren Bezie-
hungen tatsachlich das erhalten, was Sie
nahrt. Manchmal braucht es Mut und eine
gewisse Uberwindung, mit Offenheit liber
sich selbst zu sprechen, aber es lohnt sich:
Sie kdnnen viel gewinnen!

Hier eine kurze Liste typischer Bediirfnisse:
Wertschatzung, Verlasslichkeit, Sicherheit,
Geborgenheit, Respekt, Gemeinschaft, Un-
abhangigkeit, Ruhe, Ordnung, verstanden
werden, angenommen werden, korperliches
Wohlbefinden, Nahe, Sexualitat, Nahrung ...

» Fir die Erfullung jedes Bedlrfnisses
(etwa Entspannung) existieren Ubrigens
verschiedene Strategien (wie schlafen, me-
ditieren, lesen, spazieren gehen, ein Bad
nehmen...). Je mehr Strategien |lhnen zur
Verfligung stehen, desto flexibler und fahi-
ger werden Sie, wenn es darum geht, gut
fiir sich zu sorgen.

» Vermeiden Sie, lhre eigenen Erfahrun-
gen und Wunsche hinter dem Wort »man«
zu verstecken. Senden Sie »lch-Botschaf-
ten« und Ubernehmen Sie Verantwortung
fir Ihre eigene Wahrnehmung, fur lhre Ge-
fihle und Bedlrfnisse. Jedes Mal, wenn Sie
anderen einen Vorwurf machen, drangen
Sie sie in eine Verteidigungshaltung und
senken die Wahrscheinlichkeit, mit dem,
was |lhnen wichtig ist, gehort zu werden.

» Anstatt wertende oder urteilende Worte
zu verwenden, stellen Sie lhren eigenen

Bezug zu einer Sache dar (z.B. nicht: »X ist
schlecht«, sondern: »Flir mich war x nicht
hilfreich«).

» Interpretieren oder verallgemeinern Sie
das Verhalten des anderen nicht, sondern
beziehen Sie sich auf konkrete, beobacht-
bare Vorgange (statt: »lmmer bist du zu faul,
den Miill runterzubringen«, besser: »Ges-
tern hast du den Mull nicht runtergebracht«).

» Wie geht es Ihnen, wenn jemand Sie zu
beruhigen versucht, bewertet und morali-
siert, lIhnen ungefragt Ratschlage gibt oder
das von |hnen Gesagte gleich mit einer ei-
genen Geschichte pariert? Viele Gesprache
werden durch »hemmendes Kommunikati-
onsverhalten« unbefriedigend und flach,
wir fiihlen, dass wir nicht wirklich gehort
werden. Beobachten Sie |hr Gesprachsver-
halten daraufhin und lassen Sie entspre-
chende Impulse los.

» Gerade in Situationen der Aufregung hal-
ten Sie kurz inne, um wahrzunehmen, wie es
Ihnen geht. Bemerken Sie Emotionen und
Gedanken — und fiihlen Sie den Atem.

» Splren Sie, wann es Zeit ist, das Ge-
sprach zu beenden.

Bewusster Umgang mit
Telefon und E-Mail

Im beruflichen wie im privaten Alltag vieler
Menschen spielt Kommunikation eine
wichtige Rolle. Durch Handy und E-Mail hat

die Geschwindigkeit des Informationsaus-
tauschs deutlich zugenommen. Mit diesen
Kommunikationsmitteln bewusst umzuge-
hen kann helfen, Spannung aus vielen Si-
tuationen des Alltags zu nehmen.

» Es kann sehr storend fur die Konzentra-
tion sein, wenn Sie in Ihren Arbeitsablaufen
haufig durch das Eingehen von E-Mails un-
terbrochen werden. Schalten Sie Signale fiir
eingehende Nachrichten aus und nehmen
Sie sich ein- oder zweimal am Tag gezielt
Zeit, um lhre Mails zu lesen und zu beant-
worten. Wenn Sie die Leute, die mit Ihnen
kommunizieren, tber diesen Rhythmus in-
formieren, kann Ihnen das den Freiraum ge-
ben, sich in der restlichen Zeit auf andere
Aufgaben zu konzentrieren.

» Wenn Sie wahrend des Telefonierens
ein Anklopfzeichen erhalten, kann das ab-
lenkend sein und Sie unter Druck setzen,
den neuen Anruf auch noch entgegenzu-
nehmen. Schalten Sie diese Funktion an
Ilhrem Telefon ab. Dann kdénnen Sie lhre
Aufmerksamkeit voll |hrem Gesprachs-
partner widmen.

» Uben Sie sich einmal in der Woche oder
im Monat an einem arbeitsfreien Tag im
»Medienfasten«: Verzichten Sie darauf,
Fernseher, Radio, Computer und Handy
einzuschalten. Verbringen Sie eine ange-
nehme Zeit mit sich selbst, mit Ihrer Fami-
lie oder mit Freunden. Planen Sie nicht zu
viel fiir diesen Tag, sondern gonnen Sie
sich bewusst auch ganz faule Stunden des
MiRiggangs.
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