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Achtsamkeit als Lebenskunst

fur mehr Gelassenheit & Freundlichkeit

Definition: Achtsamkeit heiRt, freundlich mitkriegen, was gerade los ist, ohne zu bewerten.
Das Gegenteil ist der ,,Autopilot”, in dem wir uns die meiste Zeit des Tages befinden.

Diese freundlich-gelassene Haltung der Akzeptanz kann hilfreich sein, insbesondere bei Angst,
Depression, korperlichen Schmerzen, Unruhe, Miidigkeit oder Unkonzentriertheit.

So ist deine Aufmerksambkeit wie ein Scheinwerfer, der alles mit einem warmen Licht beleuchtet.

Du kannst diese Haltung jederzeit in deinem Gesicht spiiren als einen freundlichen Blick mit einem
leichten Lacheln: ,Man sieht nur mit dem Herzen gut”.

Es ist eine Kunst, die tigliche Ubung braucht: , Achtsamkeit ist ganz einfach, aber nicht leicht”.

Dabei hilft ein leichtes inneres Lacheln aus Selbstmitgefiihl. Du kannst (iben, aber nie versagen:
,Versagen” ist eine unnotige Bewertung, die mit Achtsamkeit erkannt und mit einem Lacheln entkréaftet
werden kann.

Im Kern geht es immer wieder um die folgenden 2 Aspekte: Gedanken ziehen lassen, Gefiihle zulassen:

Glaube nicht alles, was du denkst: Gelassenheits-Ubung im Umgang mit Gedanken
Gedanken kommen meist automatisch und sind oft nicht hilfreich (,,Es denkt mich“). Das ist normal.
Uben, meine Aufmerksamkeit bewusst zu lenken: Wo ist sie gerade und wo will ich sie haben?

Interessanter als Sorgen & Griibeln ist die Frage, welche Gefiihle stehen hinter den Gedanken?

Gefiihle sind nicht gefihrlich: Freundlichkeits-Ubung im Umgang mit Gefiihlen

Unangenehmes Erleben zulassen: Obwohl es sich manchmal wirklich nicht so anfiihlt, sind Gefiihle keine
Feinde, die ich bekampfen oder vermeiden muss, sondern eher wie Kinder, fir die ich als Erwachsene/r
die volle Verantwortung trage: Kann ich lernen, mit Gefiihlen so umzugehen, wie eine Mutter/Vater mit
einem angstlichen/traurigen/schreienden Kind? Denn Gefihle sind wie Wellen und bleiben nicht ewig.

Je freundlicher ich mich um meine Gefiihle kiimmere, desto erwachsener & kompetenter fiihle ich mich —
und desto selbstverstandlicher entsteht daraus Selbstvertrauen und Selbstakzeptanz.

Freundliche Gelassenheit ist lernbar: Beispiel fiir eine tigliche Achtsamkeits-Ubung

Spuren und genieRen, wie der Atem ein- & ausstromt. Dabei wird die Aufmerksamkeit ganz natdirlich
immer wieder abschweifen. Der Gedankenstrom soll auch nicht mit einer Staumauer gestoppt werden. Es
geht nur darum, immer wieder aus dem Strom auszusteigen und ihm vom Ufer aus zuzuschauen.

Die Geftihle hinter dem Griibeln/Sorgen ‘einfach nur’ mitkriegen, fihlen, atmen, erlauben, halten

Die Ubung besteht also nicht darin, sich zu zwingen beim Atem zu bleiben und sich zu drgern, wenn dies
nicht klappt — sondern sich dariiber zu freuen, dass man (manchmal) mitbekommt, dass die Gedanken
herumschweifen, um dann die Aufmerksamkeit moglichst geduldig und freundlich, mit einem leichten
Lacheln, immer wieder zuriick zum Atem holen. Das ist Achtsamkeit.

Und wenn Gefuhle auftauchen, tiben, diese willkommen zu heilRen, ohne sich bedroht zu fiihlen, weil es
nichts zu tun gibt mit ihnen, auRer sie zu fihlen und zu atmen.



Klarung haufiger Missverstandnisse: Worum geht es bei Achtsamkeit?

Worum es nicht geht: Worum es geht:
nur bestimmte Erfahrungen wollen alle Erfahrungen mitkriegen, nichts wollen
& bewerten: ,hat (nicht) geklappt“ & ohne Bewertung Freundlichkeit iben
1. Gedankenfreiheit = Gedanken mitkriegen & {iben, sie nicht festzuhalten und sich
,einfach abschalten” wollen in eine Geschichte zu verstricken
2. Geflhlsfreiheit = Immer kompetenter werden im Erlauben von Gefiihlen und
keine Gefiihle mehr haben wollen ofter Frieden schlieRen mit Gefiihlen & sich selbst
3. Unangenehmes ,einfach wegatmen” = Manches Unangenehmes als Teil des Lebens akzeptieren
lernen, um weniger zu kampfen
4. unabgelenkte, tiefe Konzentration ohne = Stérungen & Unkonzentriertheit als Ubung in freundlicher
dullere Stoérungen Gelassenheit willkommen heien
5. angenehme Entspannung = Frieden finden mit unangenehmen Erfahrungen entspannt
noch nachhaltiger als eine Entspannungsiibung
6. Gleichgiiltigkeit bei Unangenehmem = Erwachsener Umgang mit der eigenen Erfahrung
(z.B. Schmerzen, Sorgen, Angste, ...) (verantwortungsbewusst, aufmerksam, freundlich, gelassen)
7. sich anstrengen alles richtig zu machen, = Freundlich mitkriegen, wenn ein nicht-erwachsener, innerer
um positive Erfahrungen zu machen Anteil mal wieder das Ruder ibernimmt & versucht, durch
(und sich argern, wenn es nicht klappt). Anstrengung eine andere Erfahrung als die jetzige zu wollen.

Das Gelassenheitsmotto

Moge ich die Kraft haben, die Dinge zu dndern, die ich dndern kann,
die Gelassenheit, die Dinge zu akzeptieren, die ich nicht andern kann
und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.

Beispiele fiir freundliche Gelassenheit im Alltag

Eine ,formelle” tagliche Achtsamkeitsiibung hilft dabei, auch im Alltag haufiger an eine freundliche
Gelassenheit zu denken. Zum Beispiel beim:

1.

Einschlafen: Anstelle von ,Sorgen liber Morgen®, liberlegen, was heute schon war & dankbar sein.
GenieRen, dass man den Tag gemeistert hat und es nun nichts mehr zu tun gibt. Sich in den Kérper
entspannen, sich freundlich zuldcheln. Vielleicht sogar Erleichterung, dass man jetzt Zeit fir Geflihle hat?
Zahneputzen: Zum Start in den Tag und zum Abschluss ,,Fangen spielen mit Gedanken”, sich im Spiegel
anschmunzeln und sich vergegenwartigen, dass man trotz aller Probleme liebenswert ist.

Warten: Den Atem genieRen und genielRen, dass es gerade nichts zu tun gibt.

Essen: Den 1. Bissen eines Essens bewusst schmecken und sich freuen, dass man immer genug zu essen
hat & durch regelméRiges, gesundes Essen gut fir sich sorgt (= Selbstliebe in Aktion).

automatischen Gedanken ,ich muss ...“: Erkennen, wenn das ,Miissen” Zwang und Druck ausldst, obwohl
der Gedanke gar nicht nétig ist, weil es immer Alternativen gibt. Sich freuen, wenn man sich dabei
ertappt. Sich so freier & selbstbestimmter und weniger als Opfer der Umstande fiihlen.

Weiterfiihrende Tipps

Handy-Apps mit geleiteten Meditationen: [nsight Timer: unter ,Meditationen” kannst Du oben in der
Suche ein Thema eingeben oder nach ,Klar”“ suchen. Letztere Meditationen finden sich auch unter
www.soundcloud.com/meditationen - Weitere gute Apps sind Headspace & 7mind.

Bei der BarmerGEK ist 7mind 1 Jahr kostenlos. Die TK hat kostenlosen Achtsamkeits-Online-Kurs.

CD mit geleiteten Ubungen mit Biichlein: Jack Kornfield. Meditation fiir Anfénger.
www.mbsr-verband.de: 8wdchige Kurse in Ihrer Nahe zu achtsamkeitsbasierter Stressreduktion (, MBSR“)
nach Jon Kabat-Zinn als auch Kurse zu achtsamem Selbstmitgefuhl (,,MSC“).
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