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ACHTSAMER LEBEN: ACHTSAMKEIT / KAPITEL 1

ACHTSAMKEIT: WAS IST DAS?

Was Achtsamkeit ist.

Achtsamkeit bezeichnet die bewusste und nicht wertende Aufmerksamkeit auf den
gegenwadrtigen Moment.

Sie bedeutet nicht mehr — und nicht weniger — als vollkommen im Moment zu sein.

Urspriinglich kommt der Begriff »Achtsamkeit« aus der 6stlichen Kultur und ist ein fester
Bestandteil des Buddhismus, hat jedoch seit den 70er Jahren auch Einzug in der westlichen
Psychologie gefunden: u.a. durch Jon Kabat-Zinn, der durch die Achtsamkeitspraxis Menschen
mit chronischen Schmerzen geholfen hat, und durch Marsha Linehan, die herausfand, wie
wertvoll das Erlernen von Achtsamkeitstechniken fiir suizidale Menschen ist.

Achtsamkeit zu praktizieren ist hilfreich fir jeden, doch insbesondere Menschen, die
Schwierigkeiten haben, ihre Gefiihle zu regulieren, konnen von ihr besonders profitieren.



ACHTSAMER LEBEN: SCHREIBEN UBER ACHTSAMKEIT

SCHREIBEN UBER ACHTSAMKEIT #1

Bist du schon einmal mit dem Wort Achtsamkeit in Berithrung
gekommen? Wenn ja, wo?

Was genau verbindest du mit dem Wort Achtsamkeit?

Uberleg dir Worte und Assoziationen, die du mit dem Begriff Achtsamkeit verbindest.



ACHTSAMER LEBEN: ALLTAGSUBUNG 1

ACHTSAMES ATMEN

1.Schritt:

Setz dich hin oder steh so, dass dein Riicken gerade ist. Jetzt entspann deine Schultern ganz
bewusst. Spiir, wie sie leichter werden.

2. Schritt:

Schliefie die Augen und leg eine Hand flach auf deinen Brustkorb.

3. Schritt:
Jetzt konzentrier dich auf deinen Atem.
Atme durch deine Nase ein.

Spiire, wie der Sauerstoff durch deine Nase stromt und Stiick fiir Stiick mehr deines Korpers
ausfiillt.

Nimm wahr, wie dein Brustkorb sich hebt und die Luft deine Lungen ausfiihlt.

Spiire, wie er sich senkt, sobald sie wieder herausflief3t.

Fithle, wie der Luftstrom sich zuriick durch deinen Kérper bewegt und schliefdlich durch deine
nach Aufien stromt.

4. Schritt:

Atme funf Mal auf diese Weise ein- und wieder aus.



ACHTSAMER LEBEN: DAS GESCHENK DER ACHTSAMKEIT

DAS GESCHENK DER ACHTSAMKEIT

Was Achtsamkeit uns schenken kann.

Jeder von uns kennt den einen oder anderen Moment der Achtsamkeit.
Wir sind zum Beispiel immer dann achtsam, wenn wir voll und ganz in einer Sache aufgehen.

Bei kiinstlerischen Tatigkeiten oder anderen Dingen, die uns entspannen oder guttun, fillt es
uns oft leicht, achtsam zu sein.

Schwieriger ist Achtsamkeit in Momenten, in denen wir gestresst sind, vor einer
Herausforderung stehen oder uns in einer Krise befinden.

Was Achtsamkeit uns schenkt, wenn wir sie praktizieren

Forscher haben herausgefunden, dass Achtsamkeit nicht nur unser Schmerzempfinden
verringert, sondern Menschen auch dabei unterstiitzen kann, besser mit den
Herausforderungen des Lebens zurechtzukommen.

Achtsamkeit fihrt dazu, dass wir die Verbindung mit uns selbst stirken.

Wir fithlen uns ruhiger, geerdeter und sind in der Lage, dem Ist-Zustand einen genaueren
Blick zu unterwerfen.

Denn indem wir uns auf den gegenwairtigen Moment fokussieren und ihn akzeptieren, wie er
ist, ohne ihn in irgendeiner Weise als gut oder schlecht zu werten, halten wir inne.

Ein Innehalten, dass wir nutzen kénnen, um unsere eigenen Reaktionen zu bemerken und
bewusstere Entscheidungen zu treffen, statt das Opfer unserer eigenen Emotionen zu werden.
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SCHREIBEN UBER ACHTSAMKEIT #2

Schreib iiber Achtsamkeit.

Hast du schon einmal den positiven Effekt der Achtsamkeit erlebt?

In welchen Momenten fillt es dir leicht(er)/schwer(er) achtsam zu sein?



ACHTSAMER LEBEN: ALLTAGSUBUNG 2

ACHTSAMES DUSCHEN

1. Stell dich in die Dusche. Wie fiihlt sich der Boden der Dusche unter deinen nackten Fiifsen an?
Welche Temperatur hat er? Wie reagiert deine Haut auf die Luft?

2. Nimm die Duschbrause in die Hand und dreh das Wasser auf. Lausch auf das Prasseln des
Wassers. Wie genau hort es sich an? Wie verdndert sich das Prasseln?

3. Lass die Duschbrause iiber einen Teil deines Kérpers wandern (z.b. die Fiifle, einen Arm
oder ein Bein,...). Wie fiihlt sich das Wasser auf deiner Haut an? Ist es zu warm, zu kalt oder
angenehm? Geht ein Schaudern durch deinen Korper oder kommt ein leises Stohnen aus deinem Mund,
sobald das Wasser deine Haut beriihrt?

4. Befeuchte nun nach und nach auch die anderen Teile deines Korpers. Nimm wahr, wie
jeder einzelne Teil deines Kérpers nass wird und wie er sich jetzt anfiihlt.

5. Greif nach dem Shampoo und gib etwas davon auf deine Handflache. Welches Gerdusch macht
das Shampoo, wenn du es aus der Flasche driickst? Wie fiithlt sich die Fliissigkeit auf deiner Hand an und
wie, wenn du sie zwischen deinen Fingern zerreibst? Welchen Duft verstromt sie?

6. Massier dir das Shampoo in die Haare. Wie fiihlt es sich an? In deinem Haar und zwischen deinen
Fingerspitzen, auf deiner Kopfhaut? Wie verindert sich der Duft — wird er stirker oder intensiver,
anders? Welche Gerdusche macht das Shampoo, wihrend du es einmassierst?

7. Spiil das Shampoo aus. Nimm wahr, wie das Wasser aus deinem Haar, iiber deinen Nacken,
deinen Riicken hinablauft. Wie fiihlt es sich an? Was nimmst du wahr?

8. Gib etwas Duschgel auf die Hand. Riech daran & rieche, wie der Geruch sich verindert,
wahrend du es zwischen deinen Hinden zerreibst.

9. Verteil das Duschgel nach und nach auf den einzelnen Partien deines Kérpers. Spiire, wie
es deine Haut benetzt, wie es die Beschaffenheit von Armen, Beinen und Rumpf verindert.

10. Spiil das Duschgel ab. Nimm wahr, wie der Duft sich verindert, wie das Wasser langsam
iiber deinen Korper flief3t und es wegspiilt.

11. Dreh den Wasserhahn aus und steh einen Augenblick da. Wie fiihlt sich deine Haut jetzt an?
Ist dir warm oder kalt? An welchen Stellen tropft Wasser von deinem Korper? Macht das tropfende
Wasser ein Gerdusch?

12. Greif nach einem Handtuch. Trockne dich langsam und Stiick fir Stiick ab. Spiir, wie
deine Haut trocken wird. Verdndert sich etwas? Wie fiithlt sich dein Korper nach der Dusche an?
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DER ERSTE SCHRITT ZU ACHTSAMKEIT.

Was Achtsamkeit braucht.

Achtsamkeit bedeutet »Das Licht anzuknipsen« - so bezeichnet Pema Chodrén, eine
buddhistische Nonne und Autorin, Achtsamkeit und ich finde den Vergleich ziemlich passend,
weil viele von uns die meiste Zeit im Dunkeln tappen.

Wir sind mitten drin, im Leben, und nehmen die Welt um uns herum doch kaum wahr.

Immerzu suchen wir nach Ablenkung, unsere Gedanken fliefRen und schwirren
ununterbrochen und wir sind sehr selten wirklich in dem Moment, in dem wir gerade sind.

Beim Essen sind wir beispielsweise oft mit allem Méglichem beschiftigt, nur nicht mit dem,
was wir tatsdchlich gerade tun.

Statt unsere Aufmerksamkeit dem zu schenken, was wir da mit der Gabel in unseren Mund
befordern, gritbeln wir, spielen wir mit unserem Handy oder iiberlegen, wie das Treffen mit
unseren Freunden am Abend wohl ablaufen wird.

Die Folge: Wir schmecken nicht wirklich, spiiren unseren Sittigungsgrad schwerer und sind
nach dem Essen manchmal sogar unzufrieden, weil uns etwas fehlt.

Der erste Schritt zu mehr Achtsamkeit ist deshalb: Unsere Aufmerksamkeit auf das zu lenken,
was wir gerade tun und Multitasking zu vermeiden.

Wir glauben oft, wir konnten mehrere Dinge gleichzeitig tun, doch die Wahrheit ist, dass
unser Gehirn nicht darauf ausgelegt ist, sich auf mehr als eine Sache zu konzentrieren.

Die Folge von Multitasking ist deshalb, dass unsere Aufmerksamkeit permanent hin- und her
wandert, was mehr Energie verlangt, unsere Konzentrationsfihigkeit beeintrichtigt und
damit auch die Gefahr von Fehlern erhoht.

Bei Dingen, die generell wenig Konzentration erfordern, merken wir das nicht so schnell, wie
in Situationen, die unsere volle Aufmerksamkeit erfordern.

Wihrend wir zum Beispiel gleichzeitig Abwaschen und mit jemanden telefonieren kénnen,
setzt uns ein Telefonat wihrend des Autofahrens derselben Gefahr aus, wie wenn wir uns
alkoholisiert ans Steuer setzen wiirden.
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SCHREIBEN UBER ACHTSAMKEIT #3

In diesen Situationen fillt es mir schwer, mich auf mehrere Dinge
gleichzeitig zu konzentrieren:

Mach eine Liste mit Situationen, in denen dir Multitasking schwer fillt. Schreib einfach alles auf.
Denk nicht zu viel dariiber nach.



ACHTSAMER LEBEN: ALLTAGSUBUNG 3

ACHTSAMES ESSEN

1. Nimm dir ein Stiick Schokolade und betrachte es. Schau dir die Bruchkanten an und wie die
Farbe der Schokolade sich im Lichteinfall verindert.

2. Konzentrier dich auf die Schokolade in deiner Hand.

Wie fiihlt sie sich an? Ist sie hart und glatt oder eher weich zwischen deinen Fingern?

3. Jetzt riech an dem Stiick Schokolade.

Was nimmst du wahr? Riechst du bestimmte Nuancen heraus wie etwa Vanille oder etwas anderes?

4. Nimm das Stiick Schokolade jetzt in den Mund. Leg es z.b. auf deine Zunge.

Was schmeckst du? Wie fiihlt sich das Stiick in deinem Mund an? Schmilzt die Schokolade?

5. Kau langsam. Nimm wahr, wie sich der Geschmack und die Konsistenz in deinem Mund
verindern.

6. Wenn das Stiick gegessen ist:

Was schmeckst du in deinem Mund? Hallt die Schokolade nach?
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ACHTSAM(ER) DURCH DEN ALLTAG

Achtsamkeitsimpulse im Alltag finden.

Ich dachte frither immer, dass Achtsamkeit gleichbedeutend mit Meditation wire — doch
obwohl Meditation Achtsamkeit erfordert, miissen wir nicht zwingend meditieren, um mehr
Achtsamkeit in unseren Alltag zu holen.

In den letzten 3 Wochen habe ich euch schon einige einfache Wege gezeigt, wie ihr das
Achtsamkeitstraining in euren Alltag einbauen konnt — denn fiir mehr Achtsamkeit gibt es
nicht DEN Weg.

Manche Menschen lieben Meditation und bauen sie bewusst in den Alltag ein, andere
praktizieren Achtsamkeit lieber im Alltag selbst.

Denn Achtsamkeit konnen wir im Grunde immer und iiberall praktizieren: wenn wir arbeiten,
wahrend wir einer Tdtigkeit nachgehen oder wenn wir alleine zuhause sind.

Wir kénnen meditative Alltagstitigkeiten nutzen, um mehr Achtsamkeitsmomente in unseren
Alltag zu holen.

Durch Schreiben ebenso wie beim Essen, Trinken, der Hausarbeit oder wenn wir mit unserem
Hund Gassi gehen.



ACHTSAMER LEBEN: SCHREIBEN UBER ACHTSAMKEIT

SCHREIBEN UBER ACHTSAMKEIT #4

Schreib iiber Achtsamkeit.

Was fiir Dinge konntest du tun, um (taglich) Achtsamkeit zu praktizieren?

Schreib iiber einen Moment, in dem du Achtsamkeit praktiziert hast:
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ACHTSAMES SPULEN

1. Drehe den Wasserhahn auf und nimm wahr, wie das Wasser langsam in das Becken lauft.

2. Fiig etwas Spiilmittel hinzu und beobachte, wie sich die ersten Blasen ein weifllicher
Schaum bildet.
3. Lausch dem Wasserrauschen und streck deine Sinne aus.

Kannst du das Aroma des Spiilmittels riechen? Welche Geriiche nimmst du wahr?

4. Nimm ein dreckiges Glas.

Wie fiihlt sich das Material an, aus dem es gefertigt wurde?

5. Greif nach dem Schwamm und wasche das Glas langsam ab. Horche auf die Gerdusche, die
entstehen, sobald der Schwamm mit dem Glas in Kontakt kommt. Spiir, wie das warme
Wasser sich an deinen Hinden anfiihlt, wie es sich bewegt, wenn du den Schwamm iiber das
Glas wischt.

6. Konzentriere dich auf den reinen korperlichen Akt des Abspiilens. Nimm wahr, wie ein
Geschirrteil nach dem anderen vom Schmutz befreit wird.



