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Erkennen,
was wirklich
wichtig ist!




Was versteht man
unter Achtsamkeit?

Die Lehre der Achtsamkeit ist nicht neu.
Sie ist eine Jahrtausende alte buddhis-
tische Tradition, die die moderne Psycho-
logie allerdings seit geraumer Zeit auf-
greift, um sie fiir therapeutische Zwecke
zu nutzen.

Achtsamkeit entsteht sowohl fiir den
Buddhismus als auch fiir die Psychologie
immer dann, wenn wir uns gezielt da-
rauf konzentrieren, den gegenwadrtigen
Moment in all seinen Erscheinungen
wahrzunehmen und anzunehmen - so
wie er ist. Dazu gehdren dufSere Dinge
wie Gerdusche und Bilder, aber auch in-
neres Geschehen wie unser Atem und
unsere eigenen Gedanken, die gerade ent-
stehen und wieder vergehen.




Wie wirkt Achtsamkeit?

Heute weifd man, dass Achtsamkeits-
iibungen eine tiefe Wirkung entfalten
kénnen - unabhdngig von religiosen
Aspekten. Menschen, die mit einer ge-
wissen RegelmdRigkeit (etwa 10 bis 15
Minuten pro Tag geniigen!) Achtsam-
keitsiibungen praktizieren, berichten,
dass sie sich ausgeglichener und gelas-
sener fiihlen. Sie entwickeln ein feineres
Gesplir fiir ihre jeweilige Befindlich-
keit und fiir die der Menschen um sie
herum. Hinzu kommt eine annehmende
Haltung gegeniiber denjenigen Dingen
der Welt, die nicht zu dndern sind, und
frische Kraft, die Dinge anzupacken,
die ihnen wirklich wichtig sind. Viele
dieser Wirkungen von Achtsamkeit
konnten in jiingster Zeit auch wissen-
schaftlich bestatigt werden.

Wie (ibt man Achtsamkeit?

Es gibsizwei Arten von Ubungen, die sich gut erginzen.

Die erste Agtvoh Ubungen ist klar
strukturiert:'Man himmt sich eine ge-
wisse Spanne anZeit\(5 bis 15 Minuten),
stellt sich einen engsptechenden Zeit-
geber und widmet{sichidieser Aufgabe.
Meist besteht die UBung darin, seine
gesamte Aufmerksamkeit auf eine ein-
zige Sache zu konzentrieéren. Dies kon-
nen die eigenen Atemziige sein, die
Gerdusche um einenthéftim, eine Folge
von Zahlen, die Sie ginzeln benennen,
oder auch - falls Sie'gellen - die Wahr-
nehmung Ihrer Fiifsé;wie diese den
Boden beriihregs Géwicht aufnehmen,
abrollen, Gewfichtabgeben und den
Boden wiederverlassen - so funktio-
niert aghtsames Gehen. Auf dieser CD
finden Sie’€ine Auswahl dieser Art
von Ubungen.

Die zweite Art von Ubungen findet im
Alltag statt: Hier geht es darum, in sei-
nen Alltag immer wieder kleine Mikro-
Achtsamkeitsiibungen einzubauen.
Diese Ubungen erfindet man am besten
ganz personlich fiir sich und seine tdg-
lichen Gewohnheiten. Hier ein paar Bei-
spiele, was Sie sich {iberlegen kdnnten:
* Nehmen Sie sich vor, dass Sie jedes
Mal, wenn Sie eine Tiirklinke beriih-
ren, einen Moment innehalten und
Ihren ndachsten Atemzug ganz bewusst
wahrnehmen.

# Stellen Sie Ihre Uhr (oder Ihr Handy)
so, dass bei jeder vollen Stunde ein
Signal ertont - konzentrieren Sie sich
dann auf drei volle Atemziige.

+ Wenn Sie viel telefonieren, génnen Sie
sich jedes Mal, bevor Sie den Telefon-
horer abnehmen, zwei bewusste
Atemziige. Sie verlieren keine Zeit und
gewinnen an Ruhe.



Die Sitzhaltung

Bei Ubungen im Sitzen miissen Sie Ihre Beine nicht
sorgsam verknoten. Sie konnen auch {iben, ohne im
Lotus-Sitz zu sein. Nehmen Sie auf einem Stuhl, einem
Sitzkissen oder einem Bdnkchen Platz. Die meisten
Menschen experimentieren ein wenig herum und fin-
den dann eine Haltung, die es ihnen ermoglicht, 5 bis
15 Minuten ohne groRere Unannehmlichkeiten darin
zu verbleiben. Ein wenig Ziehen und Zwicken in den
Schultern, im Nacken, im Kreuz und den Knien ist nor-
mal, aber Sie sollten es sich so angenehm wie moglich
machen.

Gut und gerade sitzen

Der Riicken sollte aufrecht sein und sich selbst stabi-
lisieren. Wenn Sie auf einem Stuhl sitzen, wdhlen Sie
die vordere Stuhlkante. Sie kénnen sich auch vorstel-
len, dass ein diinner Faden den hochsten Punkt Ihres
Kopfes in den Himmel zieht. Die Hinde ruhen auf den
Oberschenkeln oder ineinander gefaltet im Schof. Die
Augen sollten Sie zu Beginn der Ubungen besser geoff-
net lassen: Richten Sie Ihren Blick auf einen Punkt in
einigen Metern Entfernung. Wenn Sie mochten, konnen
Sie die Augen spdter dann schliefRen.




Achtsamkeit - die
Aufmerksamkeit
schulen

Der erste Aspekt der Achtsamkeit besteht
darin, seine Aufmerksambkeit zu schu-
len. Das heif3t, Sie verweigern sich jeder
Form von Ablenkung und versuchen,
Ihren Geist in Einklang zu bringen mit den
Dingen, die Sie beobachten. Dieser geis-
tige Zustand verhindert die Zerstreuung.
Er ist eifiKeim fiir aufmerksames und
konzéntriertés,;BewusstseinyFiiftinses
Alltagsleben ist dies ein heilsamer Pro-
zess. Womit wir uns auch immer gerade
beschaftigen - mit unserem Partner,
wenn er mit uns spricht, mit unserer Ar-
beit, mit einem kreativen Akt - es ist
hilfreich, die vollstindige Kraft unserer
Aufmerksamkeit auf die jeweilige Tadtig-
keit zu richten. Gerade in der Beziehung
zu unseren Mitmenschen ist dies bedeu-
tend. Jemandem die volle Aufmerk-
samkeit zukommen zu lassen, ist ein Ge-
schenk - ein sehr seltenes Geschenk.

Wie das funktioniert?

Die Aufmerksamkeit zu schulen, ist rela-
tiv einfach: Sie konzentrieren sich auf
eine einzige Wahrnehmung. Und wann
immer Ihre Gedanken abschweifen,
registrieren Sie dies kurz und konzen-
trieren sich wieder auf diese eine ein-
zige Wahrnehmung. Mit der Zeit geht das
immer einfacher.

Achtsamkeit

— die Selbstbeobachtung schulen

Der zweite Aspekt der Achtsam-
keit ist, seine Selbstbeobachtung
zu schulen. Selbstbeobachtung
entsteht durch nach innen gerich-
tete Wachsambkeit. Das hei3t, wir
beobachten wéihrend der Ubun-
gen unsere Korperempfindungen,
unsere Gedanken und unsere
Gefiihle. Damit entwickeln wir
Schritt fiir Schritt eine Art Be-
wusstsein iiber unseren gegen-
wartigen Zustand. Und wir bauen
eine besondere Fihigkeit aus:
unseren Geist mit einer gewissen
wohlwollenden Distanz zu beob-
achten - einschlieBlich unserer
Gefithle, Wiinsche, Impulse und
Antriebe. Ohne dass wir reagie-
ren miissen, ohne dass wir uns
fortwdhrend in Bewegung setzen
miissen. Dies ist von groSem
Vorteil: Einerseits bekommt man
Kontrolle dariiber, wie man

handelt, oder wie man kommuni-
ziert. Dazu kommt eine wohltu-
ende Distanz zu unangenehmen
Gefiihlen und Gedanken, ohne
dass man dabei abstumpft:

,Ich bin kein Gedanke - ich habe
einen Gedanken. Ich bin kein
Gefiihl - ich habe ein Gefiihl“.
SchlieRlich entwickeln wir, wenn
wir die Selbstbeobachtung schu-
len, ein feineres Gespiir dafiir,
wie es im Augenblick um unsere
Belastungen und Gefiihlslagen
bestellt ist. Gerade fiir Menschen,
die sehr eingebunden sind in
den Alltag, die sich leicht mit-
reiBen lassen von den tdglichen
Aufgaben und erst spdt bemer-
ken, dass ihre Leistungsgrenzen
iiberschritten sind, ist dieser
Aspekt wichtig.



Wie das funktioniert?

Auch bei der Selbstbeobachtung kann man
sagen, es ist relativ einfach, an ihr zu
arbeiten: Sie versuchen, sich auf eine ein-
zige Wahrnehmung zu konzentrieren.

Wenn Sie mit den Achtsamkeitsiibungen
anfangen, so funktioniert das noch nicht
so gut. Sie werden hdufig abgelenkt sein
und Sie driften ab. Ein anderes Mal ver-
lieren Sie vielleicht die Klarheit der Auf-
merksamkeit oder werden miide.

Wie bemerken Sie nun, dass Ihr Geist in
einen Zustand von Unruhe, Ablenkung,
Lethargie oder Miidigkeit verfdllt? Hier
wirkt die Kraft der Selbstbeobachtung,
die Sie alarmiert, wenn Thre Aufmerksam-
keit abgelenkt ist. Mit der Zeit entwi-
ckelt sich diese Fahigkeit immer stdrker.

Achtsamkeit -
die annehmende
Haltung schulen

Den dritten Aspekt der Achtsamkeit
macht die annehmende Haltung aus. An-
nehmende Haltung meint, dass wir leis
nen, die Dinge so zu nehmen, wiefSie sind.
Dies ist uns nicht angeberén, und es'ist
nicht einfach. VonBéginn unseres Lebens
an wird unsiermittelt, dass wir uns
nachdKraften bemiihen sollten, die Welt
um uns herum passend fiir uns zu gestal-
ten. Damit wir sie benutzen kénnen und
formen. Die Gedanken sind nicht prin-
zipiell verkehrt, aber in Wahrheit gelingt
uns das Gestalten fast nie. Trotz aller
Anstrengungen kénnen wir nur Winzig-
keiten verdndern - auf das allermeiSte
haben wir wenig oder iibesh@upt keinen
Einfluss. Die Dinge sind so, wie sie sind,
sonst wdren sie’anders.

Das soll allerdings nicht heiBen, dass
wir auf unser Bemiihen verzichten
sollen - im Gegenteil. Wirkungsvoll zu
handeln, ist ein weiterer wesentlicher
Aspekt der Achtsamkeit. Aber auch hier
- im wirkungsvollen Handeln - ist eine
Voraussetzung, dass wir zundchst eifimal
akzeptieren, dass die Dinge.so'sind, wie
sie sind. Oder sehen Si€ eine Chance, ei-
nen Wasserrohrbruch zu'reparieren,
solangesSie nicht akzeptieren, dass das
\Wasser jetzt'durch die Wand lauft und
nicht' mehr durch den Hahn? Erst wenn
Sie den ersten ,,Das darf doch nicht wahr
sein“-Reflex {iberstanden haben, konnen
Sie den Klempner rufen ... Also sollten
wir handeln ... Aber wir sollten darauf
verzichten, mit dem Kopf durch die
Wand zu rennen - immer und immer
wieder.

Wie das funktioniert?

Relativ einfachs: Sie werden wahrend der
Ubungen eine Vielzahl von Wahrneh-
mungen erfahren, die nicht nur angenehm
sind: Leichte,Schmerzen; ein Jucken an
der Nase; eine Fliege, die Ihren Arm als
Landebalin auserkoren hat; Gedanken
der Sinnlosigkeit; Gedanken, endlich auf-
zuhoren, weil Sie ja nun wirklich Wich-
tigeres zu tun haben; und natiirlich auch
unangenehme Gefiihle. Wenn Sie die
Ubungen ernst nehmen und nicht ab-
brechen, dann gibt es eigentlich nur eine
einzige Moglichkeit, sich das Ganze er-
traglich zu gestalten: Sie sagen sich ,]a,
das ist jetzt so“ und konzentrieren sich
einfach wieder auf Ihre Aufgabe. Auf die-
se Weise wird Ihr Geist geschult, Gelas-
senheit zu entwickeln und Sie werden
lernen, dass viele Dinge, die wir ,,uner-
traglich“ finden, schlichtweg Bewer-
tungen sind, die sich sehr einfach auf-
l6sen lassen. Und mit der Zeit, wird sich
diese nicht bewertende, annehmende
Haltung automatisieren.



Die RegelmaBigkeit
des Ubens

Sicherlich stellen die einzelnen Achtsam=
keitsiibungen keine hohen Anforde-
rungen an Sie. Die Herausforderung liegt
jedoch darin, dass Sie diese Ubungen
regelmdRig durchfiihren sollten. Eigent-
lich tédglich, zumindest aber jeden zwei-
ten Tag. Weshalb das wichtig ist? Nun,
es geht darum, dass Ihr Gehirn eine neue
Art zu denken erlernt. Und wie wenn
Sie beginnen, ein Instrument zu spielen
oder zu tanzen, so ist es auch bei der
Achtsamkeit notwendig, Lernprozesse
regelmdRig zu wiederholen. Es ist also
sinnvoller, tdglich zu tiben, auch wenn es
nur 5 Minuten sind, als alle zwei Wochen
eine ganze Stunde.

Am besten suchen Sie sich einen Zeitraum
und einen Ort, an dem Sie regelmaRig
iiben kdnnen, und halten Sie sich beides
dann auch frei. Seien Sie in dieser Sache
konsequent.

5 Minuten fiir die
Achtsamkeit

5 Miputen klingen einfach? Unsere Er-
fahrung zeigt, dass dem nicht so ist.
Obwohlwir ja Tag fiir Tag vielfach 5 Minu-
ten mit unsinnigen Dingen vergeuden,
so ist es doch reichlich schwierig, diese
5 Minuten fiir Achtsamkeit zu reservie-
ren. Wie eben erldutert, ist Planung ein
seht hilfreicher Weg, um dies trotz der
alltaglichen Hindernisse zu schaffen.
Smarntphone-Besitzer konnen sich zudem
durchispezielle Achtsamkeits-Apps unter-
stiitzen lassen. Diese Apps erinnern an
das Uben, geben den Ubungsumfang vor,
und auRerdem kann man die Ubungen
protokollieren. Manchen Menschen hilft
diese technische Unterstiitzung sehr.
Was nun auch immer beim Erinnern hilft,
das Uben selbst ist das A und O.

Lebe

TN
Balance (i)
-

Das Programm fiir innere Starke
und Achtsamkeit

Lebe Balance
- das Praventions-

programm

Diese CD ist ein Baustein von Lebe
Balance. Lebe Balance wurde von der AOK
Baden-Wiirttemberg als Praventions-
programm fiir psychische Gesundheit ent-
wickelt. Sie konnen diese CD natiirlich
als eigenstdndige Anleitung fiir Achtsam-
keitsiibungen benutzen. Wir empfehlen
jedoch die Kombination mit dem Buch
Lebe Balance, das ebenfalls im Trias
Verlag erschienen ist.

Die CD - Ubungen aus
dem Buch Lebe Balance

Achtsamkeitsiibungen

1 Einleitung 3:27

Hier erfahren Sie etwas zu Art und
Ziel der Ubungen und bekommen
Hinweise, wie Sie die Ubungen aus-
fiihren sollen.

Ohren auf 6:00
In der Ubung werden Sie lernen, acht-
sam zu horen. Sie werden dabei
begleitet, die alltdglichen Gerdusche
um sich herum wahrzunehmen, die
Gerdusche, die Sie sonst kaum beach-
ten. Lauschen Sie dem Orchester des
Augenblicks!

Gedanken und Gefiihle 8:16
begriiRen

In dieser Ubung geht es um die Be-
obachtung Ihres Atems. Der Atem

ist ein besonders wirksames Hilfs-
mittel, um in einen ruhigen und
konzentrierten Zustand zu finden.
Gleichzeitig werden Sie einen wohl-
wollenden Umgang mit ablenkenden
Gedanken und Gefiihlen erlernen.




4 Seinen Gedanken zusehen 6:08

Sie lernen hier, Ihre Gedanken achtsam
zu beobachten und erfahren dabei den
Unterschied zwischen ,,Denken“ und
dem , Beobachten von Gedanken*. Nicht
alle unsere Gedanken sind hilfreich.
Diese Ubung leitet Sie an, Ihre Gedanken
mit etwas Abstand zu betrachten.

Seinen Gefiihlen zusehen 7:23
Das Beobachten der eigenen Gefiihle ist
das Thema dieser Ubung. Gefiihle sind
oft gute Ratgeber, aber manchmal miis-
sen wir uns auch von unseren Gefiihlen
l6sen, wenn sie uns hindern, das Richtige
zu tun. Die Ubung wird Sie dabei unter-
stiitzen.

Das rohe Ei 6:10
Diese Ubung schult den Aspekt des
achtsamen Handelns.

Imaginationsiibungen

7 Was brauche ich gerade? 2:23

Ein selbstfiirsorglicher Moment, um zu
erspiiren, was lhnen gut tut.

Das eigene Empfinden 5:13
firsorglich wahrnehmen

Lernen Sie in dieser Ubung Ihren Fiirsorg-
lichen Beobachter kennen! So sehr wir
uns anderen fiirsorglich zuwenden und
ihnen Verstandnis entgegenbringen, so
schwer fdllt uns dies oft uns selbst ge-
geniiber. Ihr eigener Fiirsorglicher Beo-
bachter kann Ihnen dabei helfen.

Liebevolle Giite 6:31
Sie kénnen mit dieser Ubung Ihre wohl-
wollenden, liebevollen Gefiihle aktivieren.
RegelmiRiges Uben hat bei vielen Men-
schen weltweit dazu gefiihrt, dass sich
ihre sozialen Beziehungen verbesserten
und sie sich in ihrem Alltag hdufiger
wohlfiihlten.

10 Einem nicht losbaren 9:35

11

Problem begegnen

Wir alle miissen im Leben immer wieder
schwierige Lebenssituationen meistern.
Dabei hdngt viel von der Haltung ab, die
wir unseren Problemen gegeniiber ein-
nehmen. Die Ubung hilft Ihnen dabei,
Hadern und Griibeln sein zu lassen und
sich dem Leben so zu stellen, wie es ist.

Ruhebild 4:24
Eine Ubung zum Wohlfiihlen und Ein-
schlafen. Oft kreisen Gedanken oder
Sorgen in unserem Kopf und lassen uns
nicht zur Ruhe kommen. Irgendwie
werden wir sie nicht los. Hier werden Sie
angeleitet, solche Gedanken durch ein
angenehmes ruhiges Bild zu ersetzen.

Progressive
Muskelentspannung

12 Progressive 14:48

Muskelentspannung

Eine Entspannungsiibung, die man ein-
fach erlernen kann. Sie wird [hnen hel-
fen, Stress und Arger schneller hinter sich
zu lassen. Je ofter Sie {iben, desto besser
werden Sie entspannen.

Bonustrack:
Imaginationsiibung

13 Dieselben Augen 2:52

Wie oft stecken wir so sehr in den all-
taglichen Routinen, dass wir die groRe
Richtung unseres Lebens, die Briicke,
die sich von unserer Kindheit bis in die
Gegenwart erstreckt, aus den Augen
verlieren. Erfahren Sie in der Ubung Ihre
innere tiberdauernde Qualitat.

Gesamtzeit der CD 83:16



