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TIPPSUND TRICKS

GeniefBBen und den
Korper scannen

1. Halt, Stop, Jetzt! Was neh-
men Sie in diesem Moment
wahr? Den Duft von frischem
Kaffee? Das Gemurmel im Ra-
dio? Lenken Sie lhre Aufmerk-
samkeit zwischendurch be-
wusst auf die Sinneseindricke
Ihrer Umgebung.

2. Atmen Sie Bewusstsein:
Beim Ausatmen lassen sie An-
spannungen und Sorgen be-
wusst los, beim Einatmen tan-
ken Sie neue Energie. Splren
Sie, wie der Atem lhren Kor-
per erfullt.

3. Achtsame Schritte: Nutzen
Sie einen kleinen Spaziergang
zwischendurch und begleiten
Sie lhre Schritte mit Ihrem
Atem —einatmen, Schritt, aus-
atmen, Schritt.

4. Bodyscan: Versuchen Sie,
immer wieder inne zu halten
undsich in jeden Kérperteil
einzufthlen. Wie fuhltsich Ihr
Kopfan? Wie der Bauch?

5. Ubung macht den Meister:
Achtsamkeit ist kein Muskel,
den man drei Mal wéchent-
lich trainiert. Vielmehr sollte
sieim Alltag integriert und so
oft als moglich gelibt werden.

6. Im Hier und Jetzt: Jeder
Augenblick hat etwas Scho-
nes und selbst vollig alltagli-
che Dinge werden zum klei-
nen Wunder, wenn Sie lhnen
mit Achtsamkeit begegnen.

7. Mit allen Sinnen: Unsere
Sinne verkimmern zusehend.
Bewusstes Riechen, Tasten,
Schmecken, Horen und Sehen
von ungewdhnlichen Dingen
hilft, sie wieder zu starken.
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genielden

Der Tag beginnt, die Uhr tickt.
Das Hamsterrad dreht sich: Was steht wann, wo, wie auf dem Programm?

Die Zukunft zahlt, die Gegenwart wird vernachlassigt. Die Achtsamkeit des Moments

ist uns verloren gegangen. Es gilt, sie wiederzufinden.

MAGDALENE FAZAL-AHMAD

Endlich: der wunderbare Theaterbesuch, das feine
Essen im Haubenlokal, das lang ersehnte Wellness-
wochenende. Ruhe und Entspannung, ohne Hektik,
ohne Stress. Zeit, um sich auf das Wesentliche zu kon-

zentrieren und den stindigen Trubel zu vergessen. Zeit,

um den herrlichen Augenblick zu genieféen. Eine kleine

Auszeit vom Alltag, der vollgepackt ist mit Deadlines,
Terminen und Pflichten, der uns vor immer neue He-
rausforderungen stellt.

Und so sitzen wir vor dem berithmten Opernstar, der
geliebten Kabarettistin, vor dem Gault-Millau-Menii
und geniefen. Kurz. Ganz kurz. Dann beginnt die Ge-

dankenmaschine wieder zu arbeiten. Anstatt den Moment in vol-
len Ziigen auszukosten, sind wir im Kopf bereits beim nichsten
Schritt. Wie das morgige Meeting koordinieren? Was wird aus dem
verpatzten Projektauftrag? Oder auch: Woriiber tuscheln die Kol-
leginnen gar so geheimnisvoll beim Vormittagskaffee? Und was
hatten die kritischen Blicke des Vorgesetzten zu bedeuten? Fragen,
die nicht zu dieser wunderbaren Situationen passen, die die so
wichtigen entspannenden Stunden stéren. Die uns nicht zur Ruhe
kommen lassen.

Wir umgeben uns mit schénen Dingen, verbringen wunderbare
Momente, aber wissen sie nicht zu schitzen. In einer Welt von
Multitasking und fortschreitender Digitalisierung iiberzeugt nur,
wer alle Sinne gleichzeitig aktivieren und fiinf Aufgaben parallel
erledigen kann. Die Zielfokussierung, so lernen wir in siindteuren
Coachings, ist unser wichtigster Verbiindeter auf dem Weg zum
maximalen Erfolg. Kein Wunder also, dass uns eine zentrale
menschliche Kompetenz langsam abhanden kommt, ja wir sie uns
regelrecht abtrainieren. Was uns fehlt, ist die Fiahigkeit, uns auf
eine Situation zu konzentrieren und unsere Konzentration auf
einen Moment zu fokussieren. Wer zukunftsorientiert agiert,
agiert klug, vermeidet irrationale Handlungen und bése Uberra-
schungen. Durch den permanenten Zukunftsgedanken dringt sich
aber auch das Gefiihl auf, nie schnell genug zu sein und vieles nicht
zu erreichen. Die Zukunft wird zur Gegenwart und die Gegenwart
ist bereits vergangen, bevor wir sie wirklich realisiert haben. Wir
stressen uns selbst, oft unnétig, und schaffen so die besten Voraus-
setzungen fiir psychisch bedingte Krankheiten. Mehr Achtsamkeit,

so Therapeuten, konnte uns bei der Flucht aus diesem Teufelskreis
behilflich sein. Im Buddhismus, in der Meditationspraxis und im
Yoga ist Achtsamkeit die Fokussierung auf den gegenwiirtigen
Moment und gilt als wichtige Grundlage des erfiillten Lebens.

»Die Menschen spiiren in unserer Schnelllebigkeit und unserer
Konsum- und Leistungsgesellschaft den Wunsch, wieder Zeit fiir
sich selbst zu finden und inne zu halten. Sie méchten in sich an-
zukommen und ihr Leben wieder in Balance bringen.“ Die Sozio-
login Alexandra Kreuzeder leitet das Institut Salzburg Coaching
und ist als Trainerin und Coach titig. Auf der Suche nach Gelas-
senheit, innerer Ruhe und Konzentration durch Achtsamkeit niitz-
ten viele Stressgeplagte das von ihr angebotene MBSR-Training.

MBSR (Mindful Based Stress Reduction) wurde im Jahre 1979
vom US-Professor Jon Kabat-Zinn entwickelt und dient der Vor-
beugung stressbedingter Erkrankungen durch Achtsamkeit. In
einem achtwochigen Training werden Privatpersonen wie Firmen-
mitarbeitern praktische Kompetenzen vermittelt, um aus dem
»~Autopilotenleben® auszusteigen. Die Expertin weif’: ,,Wir leben
stindig mit Doppel- und Dreifachbelastungen. Der Chef, die Kin-
der, der Partner, und und und. Zudem haben wir stindig das Ge-
fithl, wir kénnten zusitzlich noch etwas tun.”

Es gehe dabei darum, inne zu halten und wieder bei sich selbst
anzukommen, wieder Klarheit und Orientierung fiirs Leben zu
finden. Und das, so Kreuzeder, sei die Voraussetzung, um wieder
eine neue Perspektive zu erhalten und zu erkennen, welche per-
sonlichen Priorititen vordergriindig sind. Die positiven Auswir-
kungen der Gegenwartsfokussierung sind wissenschaftlich gut
belegt. Wer nicht stindig an die Zukunft denkt, sondern den Mo-
ment aktiv wahrnimmt und genieft, ist entspannter und konzent-
rationsfihiger.

Auch das Immunsystem und das Herz-Kreislauf-System profi-
tieren von der angenehmen Grundentspannung. ,,Es geht darum,
die Lebensqualitit zu steigern und so die Lebensfreude und
Vitalitit wieder zu erlangen.“, betont Alexandra Kreuzeder. Fiir
die Psychologin und Religionswissenschafterin Jessica Wilker ist
Achtsamkeit der sorgsame Umgang mit alltéiglichen Gefiihlen.
Denn ein gesundes Mafs an Achtsamkeit, das wir unseren Gefiih-
len entgegen bringen, kann uns zum heilsamen Umgang mit eben
diesen fiithren. Und somit ein Stiick weit niher zu uns selbst.



