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Personlichkeit starken

Achtsam sein und relaxen

Achtsamkeit ist eine Moéglichkeit, dem Stressempfinden etwas entgegen-
zusetzen. Es gibt verschiedene einfache Wege und Konzepte, Achtsamkeit
zu lernen, zu praktizieren und davon zu profitieren. So kommen Sie mit
einfachen Ubungen und Vorsitzen gelassen durch den Alltag.

etzt gerade lesen Sie diesen Bei-

trag. Es mag Sie interessieren,

wie Sie besser mit Stress umge-

hen kénnen. Stress?! Vorhin noch
haben Sie eine unangenehme Situation
in einem Meeting erlebt. Und schwupps
— Thre Gedanken wandern zu Thren Er-
innerungen an diese Situation. Sie &r-
gern sich immer noch iiber Thren Kol-
legen, der Thnen heftig widersprochen
hat. Sie konnten sich nicht durchset-
zen — und wie soll es jetzt weiter gehen?
Sie bezweifeln, dass Thre Idee noch eine
Chance hat. Argerlich!

Nun kommen Sie mal zuriick zu die-
sem Text! Sie wollten doch mehr iber
Achtsamkeit erfahren. Und da sind wir
genau im Thema: Wo sind Sie mit [h-
ren Gedanken — und wo befindet sich
Thr Kérper? Selten sind Gedanken und
Kérper am selben Ort. Zum Beispiel: Sie
betrachten eine schone Blume und sor-
gen sich gleichzeitig um die Rechnung,
die Sie heute erhalten haben. Was sehen
Sie noch von der Blume?

Keine innere Hektik bitte!
Achtsamkeit ist die Ubung, in der Ge-
genwart zu sein, ohne an Vergangenes
oder Zukiinftiges zu denken, ohne sich
selbst oder die Situation zu bewerten.
Achtsamkeit bedeutet auch mitzube-
kommen, dass Sie abschweifen oder
bewerten und dann wieder zum Atem
zuriickkehren.
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3 Ubungen
Mit folgenden drei Ubungen kénnen Sie
Achtsamkeit trainieren!

1) 3 x 3 mal - bewusst Atmen

3 x 3 ist ein Anfang: drei Mal am Tag -
drei Atemziige lang. Verfolgen Sie drei
Mal am Tag drei Atemziige - nicht mit
den Gedanken woanders hingehen, son-
dern nur und ausschlief3lich beim Atem-
fluss sein. Damit iiben Sie, in der Ge-
genwart ganz prasent zu sein. Vielleicht
geht es Thnen so, dass Sie spdtestens nach
dem zweiten Atemzug Thre Gedanken
horen: ,,Mensch, ist das schwer!“ oder
~Was muss ich gleich noch erledigen?*
Lassen Sie diese Gedanken ziehen und
wenden sich Threm Atem zu. Je haufiger
Sie 3 x 3 trainieren, desto leichter wird
Thnen die Ubung gelingen.

2) Beruhigende Selbstgespriche

Sie haben realisiert, dass Sie auf den PC-
Bildschirm starren und an das Konzert
gestern Abend denken? Prima, Sie ha-
ben es bemerkt! Jetzt konnen Sie sich
wieder mit der Gegenwart verbinden,
indem Sie kommentieren, was Sie ge-
rade tun, zum Beispiel: ,,Ich sitze vor
meinem Computer. Ich nehme meine
Sitzhaltung wahr. Ich fithle, wie meine
Arme und Hénde auf der Lehne liegen.
Die Lehne gibt Warme ab. Nun bemerke
ich, wie meine Fie auf dem Boden ste-
hen. Ich bewege meine Fiifle und mei-

ne Hande. Dann sehe ich, dass mein E-
Mailprogramm gedfinet ist. Da ist eine
neue Nachricht gekommen. Ich &ffne
sie...“ So kénnen Sie jede Situation fiir
funf Minuten kommentieren und da-
mit das Gedanken-Karussell anhalten.
Finen starken Effekt hat diese Ubung,
wenn Sie sie laut kommentieren.

3) Wahrnehmung intensivieren

Sie kénnen an jedem Werktag einen an-
deren Wahrnehmungskanal einstellen
und sich einige Minuten Zeit nehmen,
diesen Kanal zu pflegen, zum Beispiel:
Montag ist Schmeck-Tag! Sie essen sehr
langsam und nehmen den Geschmack
der Nahrung wahr. Sie stellen sich die
Arbeit vor, die sich jemand gemacht hat,
um die Nahrung herzustellen. Dienstag
— Sehen: Welche Farben sehen Sie? Wel-
che Formen? Wie verandert sich Thr Se-
hen, wenn Sie die Augen hin und her be-
wegen oder auf eine Stelle blicken? Am
Mittwoch konnen Sie horen, am Don-
nerstag riechen und am Freitag tasten.
Montag beginnen Sie dann wieder mit
dem Schmeck-Tag. e

.
‘f"“}‘ Internet-Tipp

= Mehrdieser Ubungen lernen Sie
in dem Anti-Stress-Training ,Mindful-
ness-Based Stress Reduction” (MBSR).
Uber die Internetseite des Deutschen
MBSR-MBSC-Verbandes finden Sie Trai-
ner und ihr Kursangebot. www.mbsr-

verband.de, http://plumvillage.org/
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