Normalerweise sind wir in Tagesstrukturen verstrickt, die grofSten-
teils fremdbestimmt sind. »Alle wollen etwas von unsc. Sei es der Ar-
beitgeber oder die Familie oder unser Umfeld. Zusatzlich machen wir
uns auch gern selbst Stress, indem wir stindig planen und uns die
verschiedensten Ziele setzen, denen wir dann hinterherrennen. Wir
haben uns schon so sehr daran gewdhnt, standig aktiv zu sein, dass
wir es schwer aushalten konnen, einfach »nichts« zu tun. Manche von
uns kommen sogar aus dem Urlaub zuriick und sind trotzdem nicht
erholt. Wir haben sozusagen unsere Erholungsfahigkeit verloren.
Mit den in diesem Buch vorgestellten Retreats wollen wir Thnen
die Moglichkeit geben, innezuhalten, sich zu besinnen, sich zu sam-
meln und wieder innere Stille und Frieden zu finden. Sie miissen da-
fiir nicht ins Kloster gehen und ein Ménch oder eine Nonne werden.
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Sie miissen auch nicht zu einem weit entfernten Lehrgang in einem
Meditationszentrum fahren - auch wenn das natiirlich eine schéne
Erfahrung ist. Sie konnen Retreats einfach als Laie zuhause prakti-
zieren.

Vielleicht sind Sie schon ldnger an den Themen Yoga, Entspan-
nungstechniken und Meditation interessiert. Vielleicht gehen Sie
schon einmal in der Woche zur Yogastunde oder sitzen jeden Mor-
gen und jeden Abend auf Ihrem Meditationskissen. Vielleicht reicht
Ihnen das aber nicht und Sie wollen das Training gern intensivieren.
Einfach mal einen ganzen Tag oder sogar ein ganzes Wochenende
nur Yoga praktizieren und meditieren, es sich gut gehen lassen und
zur Ruhe kommen. Oder Sie sind schon in einer Meditationsgruppe,
mit der Sie sich einmal in der Woche treffen, um zusammen zu
meditieren. Vielleicht méchten Sie das »ausbauen« und nicht nur ein
paar Stunden, sondern auch mal linger iiben und die Ubungen ver-
tiefen. Oder auch eine regelmafige Yogapraxis in Ihren Alltag inte-
grieren.

Dafiir ist unser Achtsamkeitstag gedacht. Sie kdnnen mit diesem
Buch sozusagen Ihr eigenes Retreat planen. Wir stellen IThnen dafiir
vier Programme vor, die Sie spdter auch frei miteinander kombinie-
ren kénnen. Sie konnen davon halbe oder ganze Tage umsetzen oder
ein ganzes Wochenende, also die Tage aneinanderhangen. Sie sollten
aber zundchst die vier vorstrukturierten Programme durchlaufen ha-
ben, bevor Sie dann im »Freestyle« die Ubungen miteinander kombi-
nieren, die am besten zu Ihnen passen.

Ein Achtsamkeitstag ist ein Tag, an dem Sie fiir mehrere Stunden Me-
ditationsiibungen durchfiihren, sowohl im Sitzen als auch in Bewe-
gung, beim Yoga und beim Gehen. Ziele sind dabei korperliches Wohl-
befinden, Freude, Zufriedenheit und innere Stille bzw. Gleichmut.
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Hinzu kommen Einsichten in existenzielle Themen, wie die gegen-
seitige Bedingtheit von allen Dingen, die Vergdnglichkeit der Phano-
mene und die Erkenntnis der Ursachen von allen méglichen Proble-
men. Gleichzeitig bemiihen Sie sich neben dieser Weisheit auch um
die eigene Liebesfdhigkeit und darum, Ihr Mitgefiihl zu trainieren. Da-
durch erwerben Sie sowohl Liebe als auch Weisheit: die beiden Flii-
gel eines Vogels, ohne die er nicht fliegen kénnte.

Ein anderer Aspekt ist die »Ziellosigkeitk, also loszulassen und al-
len Ballast abzugeben, den Druck aus dem Tag herauszunehmen und
Sieben gerade sein zu lassen. Hier miissen Sie eine entsprechende
Balance finden. Wie weit Sie dabei gehen méchten, entscheiden Sie.
Vielleicht reicht Thnen der Aspekt der Entspannung, der Ruhe, der
Sammlung und der Auszeit fiir sich selbst. Vielleicht méchten Sie aber
auch tiefer eintauchen in die verschiedenen philosophischen Aspekte
der Achtsamkeit. Es gibt da kein richtig oder falsch. Folgen Sie ein-
fach Ihrem Bauchgefiihl.

Bei einem Achtsamkeitstag sind Sie den ganzen Tag »achtsamc, bei
allem, was Sie tun, also auch beim Essen, bei der Koérperpflege, beim
Betten machen, bei der Hausarbeit usw. Alltagstatigkeiten werden so
auch zur Meditation und nicht automatisch abgespult wie sonst. Sie
verbringen den gesamten Tag in kompletter Stille und schweigend.
Wenn Sie mit Freunden iiben, gibt es am Ende des Tages die Mog-
lichkeit, sich auszutauschen. Sonst wird aber nicht gesprochen, au-
Ber wenn es um technische Instruktionen zum Ablauf geht oder bei
Notfallen.

Durch das Schweigen schaffen Sie sich fiir den ganzen Tag eine
Umgebung der Ruhe und der Stille. Ablenkungen sollten Sie auf ein
Minimum reduzieren. Fiir die Dauer des Tages sind Sie nur in Notfdl-
len erreichbar, das Telefon ist ausgestellt.

Retreat fiir Zuhause |

aus: Stock u.a., Mein Achtsamkeitstag (ISBN 9783432113265) © 2021 TRIAS Verlag

9



10

AuBerdem schaffen Sie sich zuhause eine Wohlfiihlatmosphare, so-
zusagen das »Feng-Shui« des Ganzen. Sie benétigen dazu ein Ambi-
ente, das Sie schiitzt und nahrt, ohne Ablenkungsmaglichkeiten. Thr
Umfeld sollte aufgerdaumt und schon anzusehen sein. Auch ein ange-
nehmer Geruch, zum Beispiel von einem Rducherstdbchen, ist wiin-
schenswert.

Folgende Dinge sollten Sie vorbereiten, damit der Achtsamkeitstag
ungestoért ablaufen kann:

Richten Sie sich einen Bereich ein, in
dem Sie meditieren mochten. Falls Sie dafiir Mobel umstellen miis-
sen, machen Sie das am Tag vorher, damit der Achtsamkeitstag so-
fort starten kann.

Jeder Tag steht unter einem Motto und Schwer-
punkt. Die Informationen dazu sollten Sie sich schon am Vortag
durchlesen.

Sie sollten nicht erst am Achtsamkeitstag selbst
tiberlegen, was Sie gern essen wiirden. Zwar konnen Sie vom ur-
spriinglichen Plan abweichen und flexibel sein. Sie sollten sich aber
schon die entsprechenden Rezepte herausgesucht und vor allem alle
Zutaten eingekauft haben. Bei den Rezepten finden Sie die Zutaten
einzeln aufgefiihrt, sodass Sie auf einen Blick sehen, was Sie dafiir
brauchen.

Es wird jeden Tag eine Phase geben, in der Sie
achtsam Hausarbeit machen. Sie kénnen aber auch im Garten arbei-
ten oder etwas im Haus reparieren, putzen, aufriumen oder aussor-
tieren. Entscheiden Sie vorher, was Sie dann tun wollen.
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ein Meditationskissen oder ein Meditationsbdnkchen
eine Yoga-Matte

eine Decke, die sich gut falten ldsst

Kissen

Blocke und ein Gurt, alternativ konnen Sie auch dicke
Biicher und einen Schal oder ein Tuch nutzen

Timer

Kerzen

Literatur

Tagebuch

Bei der Aus-
wahl der Literatur oder der Vortrdge haben Sie freie Hand. Folgen Sie
Thren Interessen. Suchen Sie schon vorher heraus, mit was Sie sich
beschdftigen mochten: spirituelle und philosophische Texte, Lehrge-
schichten, Lyrik und Poesie, gerne auch Fachliteratur zum Thema Yoga
und Meditation. Ein paar Tipps finden Sie im Kapitel »Philosophische
Gedanken und Selbststudium« (Seite 18). Wenn Sie sich mit etwas
aus dem Internet beschéftigen mochten, suchen Sie sich vorher ent-
sprechende Podcasts, Lehrreden und Vortrdage heraus, die Sie dann
horen und schauen konnen. Vorher deshalb, weil im Internet die Ge-
fahr besteht, sich ablenken zu lassen. Das Internet ist »endlos«. Sie
miissen sich beschrdanken. Und bleiben Sie bitte bei der Vorauswahl!

Wir geben Ihnen einen Tagesplan zur Orientierung vor. Vielleicht ist
Thnen am Anfang ein ganzer Tag zu viel. Wenn Sie nur einen halben
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Tag machen wollen, horen Sie nach der Mittagspause auf. Oder Sie
fangen nach dem Mittag an und machen Sie die zweite Halfte bis zum
Abend. So kénnen Sie sich erst einmal mit dem Ablauf vertraut ma-
chen. Generell ist die Wirkung bei einem ganzen Tag natiirlich inten-
siver. Wir wollen Sie aber nicht iiberfordern.

Wenn Sie sich auskennen, kénnen Sie die Blocke auch kombinie-
ren und zum Beispiel freitags nachmittags mit der Halfte anfangen
und dann noch den ganzen Samstag dranhdngen oder sogar ein gan-
zes Wochenende.

Die Yogapraxis ist in zwei Sequenzen aufgeteilt: ein etwas akti-
veres Set fiir den Vormittag und ein ruhigeres fiir den Nachmittag.
Falls Thnen das zu intensiv ist, konnen Sie auch nur ein Set und eine
der Atemtechniken mit in Ihren Tagesplan aufnehmen.

06:30-07:30 Wachwerden und Aufstehen

07:30-08:00 Friihstiick

08:00-08:15 Auffrischen des Tagesmottos

08:15-09:15 Meditation: Sitzen (45 Min.), Gehen (15 Min.)
09:15-10:00 1. Yoga-Stunde

10:00-11:00 Philosophische Gedanken/Vortrag
11:00-12:00 Meditation: Sitzen (45 Min.), Gehen (15 Min.)
12:00-13:00 Mittagessen

13:00-13:30 Meditation mit Imaginationsiibung
13:30-14:30 Freizeit oder Selbststudium

14:30-15:30 achtsame Hausarbeit

15:30-16:30 Meditation: Sitzen (45 Min.), Gehen (15 Min.)
16:30-17:15 2. Yoga-Stunde

17.15-18.00 Abendessen

18:00-19:00 Austausch/Tagebuch und Ende
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Das ist nur eine grobe Orientierung. Natiirlich kénnen Sie von die-
sen Vorgaben abweichen. Die achtsame Hausarbeit kénnen Sie auch
woanders platzieren, wenn das fiir Sie besser passt, oder sie auftei-
len. Manche Ubungen dauern eventuell etwas linger — oder Sie sind
schneller fertig, zum Beispiel mit der Imaginationsiibung. Ein Pod-
cast oder Vortrag kann auch linger dauern. Oder Sie haben nicht so
viel Lust, so lange zu lesen. Passen Sie den Tagesablauf so an, dass er
fiir Sie gut ist. Der Rahmen und die Grundstruktur sollten aber er-
halten bleiben.

Wenn Sie schon Meditationserfahrung mitbringen, miissen Sie
schauen, wie Sie bisherige Ubungen und Erfahrungen anpassen und
unter einen Hut bringen. Sie kénnen natiirlich eigene Ubungen ein-
flieRen lassen. Wir empfehlen aber, sich doch weitestgehend auf die
Vorgaben einzulassen und etwas Neues auszuprobieren.

Pausen legen Sie so, wie es sich ergibt, um die Blécke herum. Das-
selbe gilt auch fiir die Yogaeinheiten, die so zusammengesetzt sind,
dass Sie je nach Erfahrung die Intensitit und Dauer variieren kon-
nen. Sie kdnnen bspw. morgens nach der Meditation oder nachmit-
tags nach der Freizeit bzw. dem Selbststudium Ihre Yogaeinheit ein-
bauen oder sich auf eine Yogasession oder eine Atemiibung am Tag
beschrdnken.

Wie bereits erwdhnt, verbringen Sie den Tag schweigend. So kénnen
Sie Thre Aufmerksamkeit voll und ganz auf das konzentrieren, was
Sie gerade tun, und werden nicht abgelenkt. Beim Reden besteht die
Gefahr, dass man aus der Sammlung herauskommt und der Gedan-
kenapparat wieder »anspringtc.

Schalten Sie Ihr Handy stumm. Ablenkungen wie Radio, Fernse-
hen, Zeitung und Internet sind tabu. Die Familie und Ihr Umfeld soll-
ten Sie vorher informieren, dass Sie an diesem Tag keine Zeit haben.
Hundespaziergidnge kénnen Sie entweder delegieren oder in die Ar-
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beitszeit, die Zeit des Selbststudiums oder um den Tag herumgelegt
einbauen.

Wenn Sie den Tag in einer Gruppe verbringen, einigen Sie sich vor-
her, wer welche Arbeit erledigt. Wahlen Sie bei Bedarf vorher gemein-
sam aus, welchen Vortrag Sie zusammen héren wollen. Auch bei der
Zubereitung des Essens sollte die Aufgabenverteilung vorher klar sein.

Abends nach dem Abendessen kdnnen Sie dann wieder reden, so
viel Sie wollen.

Wie Sie im Stundenplan gesehen haben, gibt es iiber den Tag verteilt
mehrere Meditationseinheiten.

empfehlen wir nach dem Aufwachen, erst
danach stehen Sie auf. Wenn nétig, konnen Sie natiirlich erst auf die
Toilette gehen und legen sich dann noch einmal hin. Wir zeigen Th-
nen verschiedene Varianten und geben nur einen Zeitrahmen vor. Sie
entscheiden, wie intensiv Sie den Scan machen.

wechseln sich ab.
Die Gehmeditation ist im Verhdltnis kiirzer als die Sitzmeditation.
Sie dient auch dazu, sich die Beine zu vertreten und um den Korper
nach dem langen Sitzen wieder wacher zu machen.

bereiten manchmal
Schwierigkeiten. Seien Sie dann nicht zu kritisch mit sich. Es braucht
Zeit und ist Ubungssache. Wenn Sie mochten, kénnen Sie die Bilder
auch auf Papier malen. Auch das ist eine schéne Ubung.
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Bei den Yogaiibungen gilt es, genau hinzuschauen, wie es IThnen bei
der Ausiibung der Asanas (der Yogapositionen) geht, welche Haltun-
gen IThnen leichtfallen und welche eher eine Herausforderung darstel-
len. Je nachdem, ob Sie bereits Erfahrungen haben oder kérperliche
Einschrankungen bestehen, wdhlen Sie die entsprechenden Varianten.
Jeder Korper und auch jeder Tag ist anders. Nehmen Sie darauf Riick-
sicht und praktizieren Sie ohne Erwartungen. Nutzen Sie Hilfsmittel
und passen Sie die Ubungen an Ihre Bediirfnisse an.

Bleiben Sie aufmerksam: Wie fliet Thr Atem? Wie reagiert Ihr
Korper und auch Ihr Geist auf die Haltungen? Lehnen Sie manche ab,
weil Sie Ihnen schwerfallen und Sie an Ihre Grenzen kommen? Wie
gehen Sie damit um, wenn Ihnen etwas nicht gelingt? Probieren Sie
es gleich nochmal oder geben Sie sofort auf? Argern Sie sich, wenn
etwas nicht klappt? Versuchen Sie, das jeweilige Tagesmotto auch in
die Yogapraxis mit einflieSen zu lassen.

Ein wichtiger Aspekt im Yoga ist die Atmung. Atmen ist Leben, At-
men ist pure Prisenz. Uber die Atmung kénnen wir uns im Jetzt, im
gegenwdrtigen Moment verankern, und uns mit jedem Atemzug der
Gegenwart bewusst werden. Uber die bewusste Atmung entspannen
wir unseren Geist und kénnen den ewig plappernden Monkey Mind
beruhigen. Sie kdnnen die Atemtechnik (Pranayama) vor oder nach
den Yogasessions oder auch fiir sich allein praktizieren.

Zu einem Retreat gehort eigentlich ein Fachvortrag zum Thema Me-
ditation (und/oder Yoga) von einer erfahrenen Person, die schon lan-
ger auf dem Weg ist und die man fragen kann, wenn zum Beispiel
Schwierigkeiten beim Meditieren auftauchen. Im Original nennt man
das »Dharma-Vortrag«. Dharma heif3t hier: »Lehre«. Oft sind es phi-
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losophische Grundlagen, aber manchmal auch einfach nur prakti-
sche Tipps.

Auch zuhause sollten Sie etwa eine Stunde Zeit dafiir einplanen.
Sie konnen ins Internet gehen oder auf Biicher, Hérbiicher oder Pod-
casts zuriickgreifen, die Sie in dem Zusammenhang interessieren.
Auch Dokumentarfilme zum Thema Yoga und/oder Meditation sind
okay. Letztlich miissen Sie fiir sich selbst herausfinden, von wem oder
welchem Thema Sie sich dabei angesprochen fiihlen.

(paradoxe Denkaufgaben) bieten wir Thnen an jedem
Achtsamkeitstag an. Es handelt sich um Kurzgeschichten aus dem
Umfeld des Zen-Buddhismus. Die Geschichten sind absichtlich para-
dox und erschlief3en sich nicht gleich. Sie verstehen vielleicht nicht,
wozu es gut sein soll, sich eine paradoxe Frage immer wieder zu stel-
len. Vertrauen Sie darauf, dass Sie es mit der Zeit verstehen. Ein Koan
konnen Sie auch als Meditationsobjekt benutzen, genauso wie den
Atem oder Kérperempfindungen.

An das Tagesmotto sollten Sie sich im Laufe des Tages immer wieder
erinnern und es so vertiefen.

So ein Tag kann ganz schon intensiv sein. Wenn man die ganze Zeit
die Aufmerksamkeit nach innen richtet und sich mit sich selbst be-
schaftigt, kann auch das eine oder andere Thema »aufgewiihlt wer-
den«. Das gehort dazu. Uben Sie sich dann in Gleichmiitigkeit und Ak-
zeptanz und beobachten Sie die Themen, die auftauchen.

Um sich auRerhalb der Meditation damit auseinanderzusetzen,
gibt es die Reflexionszeit am Ende des Tages und das Tagebuch. Bli-
cken Sie auf den Tag zuriick und machen sich Notizen dariiber, was

| Retreat fiir Zuhause

aus: Stock u.a., Mein Achtsamkeitstag (ISBN 9783432113265) © 2021 TRIAS Verlag





