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BEVOR ES LOSGEHT

Alles, was du fir Achtsamkeit brauchst, ist die Beveitschaft
anzufangen. Am besten gleich heute!

Wach sein im gegenwartigen Augenblick! Ohne Wertung. Ohne Kommentar.
Eine solche Haltung dir selbst und anderen Menschen und dem Leben gegen-
iber schenkt dir ein tiefes Geftihl innerer Starke und Gelassenheit. Ganz gleich,
wie wild die Stiirme im AuBen toben.

Zahlreiche Ubungen, mal intensiv, mal einfacher, helfen dir auf deinem Weg
dorthin. Du kannst sie nach Lust und Laune durcheinander bearbeiten, also an
einem Tag eine leichte und schnell durchfithrbare Ubung wahlen und wenn du
mehr Zeit und MuBe hast, eine anspruchsvollere.

Achtsamkeit zeigt dir, wie schon das Leben sein kann. Im (bertragenen Sinne
lernst du durch sie, die Wellen, die dir das Leben prasentiert, elegant und mit
einem Ldcheln auf den Lippen zu reiten — anstatt dich von ihnen umwerfen zu
lassen. Stoppen kannst du sie namlich nicht.

Viel Freude beim Surfen!



? WIE ACHTSAM BIN ICH?

Uberpriife, wie achtsam du normalerweise im Alltag bist. Beantworte dazu die
Fragen auf der Skala von 1 (selten) bis 6 (meistens) und notiere die Punkte.

1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5 ‘ 6

lch mache oft mehvere Sachen gleichzeitig.

o O O O O O

Vieles von dem, Was ich denke und tue, passiert automatisch.

o O O O O O

Reim Autofahren veagieve ich sehy schnell geveizt.

—0—0 0O O O

lch habe oft [{onzentrationsschwierigkeiten.

o O O O O O

lch nehme das kleine Olack im Alltag oft nicht wahr.

o O O O O O

lch empfinde Anspannung oft erst dann, wenn sie sich als ksvperli-
che Vevspmnhuhg oder Mig\r(‘ine auert.

o O O O O O

Manchmal binich soin Gedanken, dass ich gar nicht wei, wieich
von A nach B gekommen bin.

O —0—0L—00—=0
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Ich falle meinen Gesprachspartnern oftins Wort.

o O O O O O

lch liebe es, von einer besseren und schsneren Zukunft zu triumen.

o o O O O O

lch esse oft so schnell, dass ich gar nicht richtig schmecke, Was ich
2u mivr nehme.

Q. o 0O -0

Meine Oesamtpunktzahl: _ _ _ _ _ _

B Je hoher die erreichte Punktzahl, desto intensiver solltest du dich mit dem Uben

in Achtsamkeit befassen.



VERANKERE DICH IM MOMENT

Diese Ubung holt dich unmittelbar in deinen Kérper zuriick. Sie verankert
deinen Geist in den Sitzhockern. Dadurch kénnen deine Gedanken nicht mehr
so leicht in der Vergangenheit und Zukunft umherschwirren. Stattdessen bist du
korperlich vollkommen prasent.

1. Setze dich aufrecht auf einen Stuhl. Die FifRe sind parallel aufgestellt — ver-
wurzele sie gedanklich im Boden. Richte deine Wirbelsdule auf und nimm
bewusst Kontakt mit der Riicklehne, der Unterlage und den FiiRen auf.

7 . Mache dir den Kérper als Ganzes bewusst, der in Kontakt mit dem Boden
und dem Stuhlist. Gehe dann mit deiner Aufmerksamkeit zur Unterlage.
Lege deine Hande unter das GesafR, sodass du die Sitzhdcker ganz bewusst
wahrnimmst.

3. Wenn der Kontakt hergestellt ist, nimm die Hande wieder weg und lass dich
dann noch bewusster auf dem Stuhl oder der Unterlage nieder. Stelle dir
dabei vor, wie sich deine Sitzhdcker durch die Unterlage in die Erde bohren
und sich mit ihr verankern.

©)

Nice to

know!
ANTI-STRESS-MITTEL =

Achtsamkeitsiibungen wirken sich giinstig auf den Kérper aus. Einige Forschun-
gen zeigen, dass Probanden nach einer Achtsamkeitsiibung mehr Antikorper

im Blut aufwiesen. In anderen Studien empfanden Schmerzpatienten Beschwer-
den als weniger belastend, wenn sie eine achtsame Haltung eintibten. Und es
gibt sogar Hinweise darauf, dass Achtsamkeit hilft, den Blutdruck zu regulieren.
So wiesen Teilnehmer in einem Experiment nach einer stressigen Aufgabe viel
schneller wieder einen normalen Blutdruck auf, die vorher an einer Achtsam-
keitsmeditation teilgenommen hatten, im Gegensatz zur Vergleichsgruppe ohne
diese Meditationsiibung.
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IWISCHENRAUME WAHRNEHRMEN

Lege das Heft beiseite und schaue dir den Raum an, in dem du dich gerade be-
findest. Hast du schon einmal bewusst deinen Blick auf die Zwischenraume ge-
richtet, die sich dort befinden? Den Raum zwischen zwei Bildern? Zwischen zwei
Fenstern? Normalerweise richten wir unsere Aufmerksamkeit auf die Objekte,
die sich in einem Zimmer befinden, aber selten auf den Raum dazwischen. Wie
verandert sich die Wahrnehmung des Raumes, wenn du deinen Blick achtsam
auf die Zwischenrdaume richtest?

Wo sonst gibt es Dinge, die du achtsam wahrnehmen und betrachten kannst?

Schreibe auf, was dir dazu einfillt, und untersuche diese Zwischenrdume:
Den Raum zwischen 2wei Raumen.

. 2Wischen der Evde und den Wolken.
- zWischen 2Wei Fulspuren auf'dem Roden.

2y
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GEFUHLE BENENNEN

Du hast keine Zeit, 20 oder 40 Minuten zu meditieren? Keine Bange! Mache
einfach eine dieser drei Minitibungen.

1. Richte deine Achtsamkeit nach dem Friihstiick 3 Minuten auf deine Gefiihle
und benenne sie innerlich.

7 . Richte deine Achtsamkeit jede Stunde 20 Sekunden auf deine Gefiihle und
nimm wahr, welches Gefiihl gerade tberwiegt.

3. Lege deine Hand achtmal iiber den Tag verteilt fiir 15 Sekunden auf deinen
Bauch und nimm wahr, welche Gefiihle aufsteigen.

Notiere, was du erlebt hast:
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§§ LASS DICH FAHREN

Wenn du das ndchste Mal an einen anderen Ort fahrst, benutze ein 6ffentliches
Verkehrsmittel. Entspanne dich auf der Fahrt und nimm die Landschaft ganz
achtsam und offen wahr. Offne deinen Blick fiir all das Schéne, was du norma-
lerweise nicht siehst, wenn du selbst am Steuer deines Autos sitzt: die Baume
auf dem Feld oder am Wegesrand, Hauser, Vogel, die am Himmel fliegen ...

Zdhle nun all jene Dinge auf, die du hierbei bewusst wahrgenommen hast:
1. ELinen lichelnden Fahrgast

7. Einblihendes Feld

B GenieRe dieses Gefiihl, gefahren zu werden und dich dabei zu entspannen!
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EIN ACHTSAMKEITSTAG .

Alles bietet sich flir einen Achtsamkeitstag an: die Signale deines Korpers, dein

Iy
*
*
*

illl3

Umgang mit dir und deinen Mitmenschen, deine Erfolge und Misserfolge, der
Einkauf im Supermarkt, ein Tag des Schweigens, ein Spaziergang in der Natur.
Wenn du die Achtsamkeit so gut wie méglich an einem Wochenende integrierst,
gibt es keine Erfahrung, keinen Gedanken, kein Gefiihl, das dir nichts Wesent-
liches tber dich selbst offenbart. Sie alle sind deine Lehrer. Sie alle sind ein
Spiegel deines Korpers und deines Geistes.

Nimm dir Zeit fiir verschiedene Achtsamkeitsiibungen und schreibe deine
Erfahrungen damit auf:

Achtsamkeitsiibung: Wie es mir damit geht:

N\

10.
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VERFOLGE DEIN PERSONLICHES ZIEL & * KK

Achtsamkeit erfordert Disziplin. In kritischen Zeiten kann dich dein personliches
Ziel (siehe Seite 11) ganz wesentlich darin unterstiitzen, dranzubleiben und
durchzuhalten.

¢ Was hast du durch die verschiedenen Achtsmmkeitsubungen dieses
Buches gelernt?

e Mitwelchen Ubunger\ hast du deine ku\ripristigw\, mittelpristigeh
oder langfristigen Ziele evveicht oder bistihnen niher gekommen?

ZIEL

B wiederhole all die Ubungen, die dir guttun, so haufig wie

moglich, damit sich die neuronalen
Verbindungen, die durch sie neu gelegt worden
sind, so verfestigen kénnen, dass du auch beim

ndchsten Sturm noch sicher, entspannt und gelassen

gleichermafien auf den Wellen des Lebens reiten kannst.
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Wie geht das: ein Leben im Hier und Jetzt?
Welche Denkmuster stehen dir
dabei im Weg und wie wirst du sie los?
Wie kann dir Achtsamkeit dabei helfen, gelassener zu sein?

Dein ganz personliches Ubungsbuch fiir mehr
Balance & Harmonie im praktischen Mitmach-Format:

O Ein Buch so individuell wie du selbst: Du bist sein Autor!

O Jede Menge hilfreiche Tests und inspirierende Ubungen
zum Ankreuzen, Ausfiillen und Weiterdenken.

0O Mit drei Schwierigkeitsgraden, fiir jede Lebenslage und
jedes Zeitbudget.

0O Alle Methoden sind praxiserprobt und von Experten
zusammengestellt.

O Leg einfach los - es sind keine Vorkenntnisse nétig.
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