Klarheit schaffen

Wie Achtsamkeit den Alltag bereichert

In der Kindheit haben wir gelernt
zu rechnen und zu schreiben. Im
Laufe des Lebens haben wir so
eine Menge Wissen angehauft
und dabei fast vergessen wie
man-so wie ein Kind —das Gluck
im Augenblick finden kann. Im-
mer mehr Menschen stellen im
Alltag fest, dass nur noch wenig
Zeit zum Ausruhen bleibt. Dabei
ist doch jeder auf der Suche nach
seinem individuellen Glick.
Doch was braucht es, um gliick-
lich zu sein? Einen Lottogewinn,
ein Haus am See, die perfekte Be-
ziehung oder den Traumjob?
Gibt es eine Garantie oder sind
die Menschen trotz Wohlstand
ofter gehetzt und unzufrieden?
Woran liegt es, dass wir so viele
Méoglichkeiten haben und den-
noch die Erfillung ausbleibt?
Auf die groBe Hoffnung folgt
nicht selten die Enttduschung.
Dabei zeigt uns das Leben, wie
wir uns selbst tduschen. Aus Er-
fahrung wird man klug, heif3t es.

Innere Leere

Auch in der Forschung sucht
man Wege, um Menschen zu hel-
fen, mit Hilfe der Achtsamkeit
das Gefthl von Stress und inne-
rer Leere zu heilen und neue
Kraft und Lebensfreude zu ge-
winnen. Der Molekularbiologe
Professor Jon Kabat-Zinn wid-
mete sich in seiner Arbeit der
Achtsamkeitsmeditation  und
etablierte die Achtsamkeitspra-
xis in Medizin und Gesellschaft.
Auf Basis von Erkenntnissen aus
Studien ferndstlicher Weisheiten
und Traditionen entwickelte er
die Methoden der achtsamkeits-
basierten Stressreduktion (engl.
Mindfulness-Based Stress Re-
duction, MBSR). Inzwischen hélt
der Weg der Achtsamkeit nicht
nur Einzug in der medizinischen
Behandlung. Sowohl in der Frei-
zeitgestaltung und Erholung als
auch in Kursen flir Fach- und
Fihrungskrafte im Businessbe-
reich findet Achtsamkeit regen
Zuspruch. Methoden zur Ent-
spannung und Ubungen der be-
wussten Beobachtung helfen da-
bei, Stress abzubauen und die
persénliche Gelassenheit zu
starken.

Erfahrung des Moments

Achtsamkeit hat viele Gesichter.
Um die Erfahrung von Achtsam-

keit zu machen ist die Ubungs-
praxis darauf ausgerichtet, zu
lernen, konzentriert zu bleiben
und den Augenblick bewusst
wahrzunehmen. Neben medita-
tiven Ubungen wie zum Beispiel
dem Sitzen in Stille gibt es kor-
perorientierte Ubungen mit ge-
zielten Abldufen der Bewegung
und Haltung.

Weiterhin gibt es zahlreiche
Ubungen, die speziell auf die
Aufmerksamkeit bei einer Hand-
lung, wie zum Beispiel dem Ein-
schenken einer Tasse Tee, aus-
gerichtet sind. Viele Methoden
eines Achtsamkeitstrainings
stammen aus dem Hatha Yoga,
der Vipassana- oder Zen-Medita-
tion.

Das Besondere liegt im Einfa-
chen, das es im Augenblick zu
entdecken gilt. Dadurch erhélt
die Erfahrung des Moments eine
kostbare Tiefe, die wir sonst in
der Reizuiberflutung des Alltags
nicht wahrnehmen.

So ist beispielsweise das acht-
same Gehen darauf ausgerich-
tet, dass eine Person mit ganzer
Aufmerksamkeit einen Ful3 vor
den anderen setzt und dabei die
Gedanken méglichst mit behut-
samer Disziplin auf den Kérper,
die Bewegung und die augen-
blicklichen Empfindungen rich-
tet. Diese Ubung befreit von ge-
danklicher Zerstreuung und Un-
ruhe.

Tiefe Gelassenheit

Das Leben in Achtsamkeit erdff-
net ein bewussteres Erleben der
individuellen Erfahrungen des
Alltags. Die Achtsamkeitspraxis
zeigt eine starkende Wirkung auf
die Fahigkeit der Konzentration
und fordert den bewussteren
Umgang mit den Mitmenschen.
Mitgefiihl und Selbstvertrauen
bereichern die Personlichkeit.
Die Ubung in kontemplativer Stil-
le beruhigt und schafft eine Klar-
heit, die sich beispielsweise bei
Entscheidungsprozessen krea-
tiv auswirkt und wertvolle Im-
pulse der Intuition hervorbringt.
Kaum sptrbar kann sich eine tie-
fe Gelassenheit entfalten. Im Auf
und Ab des Alltags liegt die Perle
ruhig am Meeresgrund, wah-
rend an der Oberfldche die Wel-
len rauschen.
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