7. Termin

Achtsam Leben
Freundschaft schliessen

METTA 

Meditation zur Entwicklung von Güte und Herzenswärme für uns selbst und andere 

Metta (das Wort kommt aus einer alten indischen Sprache, dem Pali) steht für Sanftheit, Freundlichkeit, Wohlwollen 

Traditionelle Sätze: 

Möge ich sicher und geborgen sein. Möge ich glücklich und zufrieden sein. Möge ich gesund sein. 

Möge ich mit Leichtigkeit durchs Leben gehen. 

Beispiele für alternative Sätze: 

Möge ich in Sicherheit leben. 

Möge ich von Herzensgüte erfüllt sein. 

Möge ich inneren und äußeren Gefahren trotzen 

Möge ich so gesund wie nur irgend möglich sein. 

Möge ich meinem Körper ein Freund I eine Freundin sein. 

Möge ich Frieden haben mit dem, was ist. Möge ich unbeschwert und glücklich sein. 

Mach diese Übung erst einmal für dich selbst. Im Laufe der Zeit kannst du auch andere Menschen oder z.B. auch deine Haustiere mit einbeziehen. Menschen, die dir nahe sind, solche, die vielleicht gerade eine besonders schwere Last in ihrem Leben tragen oder auch Menschen, mit denen du Konflikte hast. Es gibt keine Grenzen für diese Praxis. Beobachte, welche Wirkung diese Übung auf deine Beziehung zu deiner Umwelt hat, inwieweit du dich möglicherweise anders verhälst als bisher. 

Mögest Du ... Mögen wir. .. 

Ich bin größer und besser, als ich gedacht hätte.

       Ich hatte keine Ahnung, dass sich so viel Güte in mir birgt.

Walt Whitman

Sich mit dem Selbst anfreunden - Liebevolle Zuwendung 
Achtsamkeit ist ein Akt der Gastfreundschaft. Sie ist eine Chance, um zu lernen, sich selbst freundlich und fürsorglich zu behandeln. Diese Art des Umgangs mit uns selbst beginnt langsam in den  tiefsten Winkel unseres  Wesens einzudringen und bietet uns so allmählich die Möglichkeit, uns in der gleichen Weise auf andere zu beziehen. Mit dem zu arbeiten, was 
immer gerade präsent ist, reicht aus. Es besteht keine Notwendigkeit, uns selbst dafür zu verurteilen, dass wir gerade nicht in liebevoller oder freundlicher Stimmung sind. Vielmehr fordert uns der Prozess einfach dazu auf, die Möglichkeit in Betracht zu ziehen, dass wir uns selbst Gastfreundschaft zukommen lassen können, egal, was wir gerade fühlen oder denken. Das hat nichts mit der Verleugnung oder Rechtfertigung unfreundlicher oder nicht wünschens-werter Handlungen zu tun, aber es hat sehr viel mit Mitgefühl uns selbst gegenüber zu tun, wenn wir es mit groben, schattenhaften, schwierigen oder noch nicht bearbeiteten Aspekten 
unseres Lebens zu tun haben. Versuchen Sie, sich in dieser Woche etwas Zeit zu nehmen, um die Möglichkeit zu erforschen, mit sich selbst zu sitzen, so als ob Sie selbst Ihr bester Freund bzw. Ihre beste Freundin wären. Ruhen Sie im Bewusstsein des Atems, erlauben Sie es Gedanken und Gefühlen zu kommen und zu gehen, experimentieren Sie mit der Möglichkeit, sich selbst so zu umarmen, wie Sie einen anderen Menschen umarmen würden, der Ihnen teuer ist und der es braucht, gehalten zu werden. Wenn Sie möchten, dann versuchen Sie still einen Satz für sich zu  wiederholen. Sie können sich zum Beispiel einen oder mehrere der 
folgenden Sätze aussuchen: 
" Möge ich sicher sein."  
" Möge ich frei von Leid sein."  
'' Möge ich friedlich sein.“ 
Finden Sie die Worte, die sich in diesem Moment Ihres Lebens richtig anfühlen Das könnte sich unbeholfen, fremd oder wenig authentisch anfühlen. Nichts von dem muss verleugnet werden. Geben Sie sich dennoch, wenn Sie dieser Akt von Gastfreundschaft, der in Ihrer Psyche begründet ist, anspricht, selbst den Raum, um mit dieser Praxis als einem Weg der Fürsorge für sich selbst zu arbeiten. Ein solcher Weg des Arbeitens mit uns selbst ist nicht dazu gedacht, Egozentrik oder Selbstsucht zu fördern. Er bittet uns einfach nur, wieder in den Kreis der Fürsorge einzutreten und uns seIbst einzubeziehen. 
Aus Saki Santorelli, Zerbrochen und doch ganz, Arbor Verlag
 Meditation: Geräusche
· Finde eine bequeme Haltung, sitzend oder auf dem Bett liegend.

· Sei dir deines Körpers so wie er liegt oder sitzt bewusst. Fühle ihn genau wie er ist, und lass deinen Körper entspannen. (So gut es geht.) Wenn du möchtest, schliesse sanft die Augen.

· Schenke jetzt den Geräuschen in deinem Körper Aufmerksamkeit.


· Vielleicht hörst du deine Atemgeräusche oder ein Gurgeln.


· Erzeuge keine Geräusche und stelle dir auch keine vor. Höre vielmehr einfach der Stille zu, wenn du nichts hörst.

· Jetzt weite dein Gewahrsein auf Geräusche um dich herum aus, lausche auf die Geräusche, die innerhalb des Raumes auftreten oder die aus der näheren oder fernen Umgebung von draußen kommen.

· Tu nichts, suche nicht nach besonderen Geräuschen. Sei vielmehr wie eine Antenne, die die Geräusche der Umgebung empfängt.

· Wenn du keine Geräusche empfängst, lausch der Stille.


· Mache diese Übung wenn möglich auch draußen in der Natur.

Achtsamer Umgang mit schwierigen Gefühlen: 


· Innehalten: den Körper freundlich wahrnehmen, Entspannung erlauben, auf die Bewegungen des Atems achten, langsam zur Ruhe kommen  

· Sich der inneren Gefühlswelt zuwenden: was ist da gerade los?  

· Sich dem schwierigen Gefühl mit Interesse und freundlicher Aufmerksamkeit zuwenden, seine Existenz anerkennen, es beim Namen nennen, den „schwierigen Gast“ begrüssen: “da ist Ärger/Traurigkeit “ oder „aha, da ist jetzt gerade Ärger da“ oder „ein Teil von mir ist gerade traurig/ärgerlich etc.“  

· Das Gefühl als Empfindung im Körperinneren wahrnehmen (besonders Brust- und Bauchraum) und beschreiben (wo, wie, was...), dort mit interessierter Aufmerksamkeit verweilen, einfach spüren, der Empfindung erlauben da zu sein, ohne zu analysieren, ohne sich Geschichten zu erzählen.  Wie fühlt es sich körperlich an?  

· Zur Emotion gehörige Gedanken, die ins Gewahrsein kommen, wahrnehmen, als Gedanken benennen - und sein lassen, so gut es geht zurück zur Empfindung gehen.  

· Wie beeinflusst das Gefühl gerade deine Gedanken? Bewertungen und Urteile für das eigene Gefühl wahrnehmen. Auch diesen inneren kritischen Stimmen mit freundlicher Offenheit und Mitgefühl begegnen, (die eigenen Selbstzweifel begrüssen) und wieder zurück zu Empfindung und Gefühl gehen.  

· Die Identifikation mit dem eigenen Gefühl wahrnehmen: „ich bin dieser Ärger“ - „mein Ärger“ - und loslassen: „da ist Ärger“, „ein Teil von mir ist ärgerlich“. Wenn du feststellst, dass du wieder mal ganz in das Gefühl hinein getaucht bist, wie würde es sich anfühlen, wenn du sagen würdest: ein Teil von mir ist ärgerlich ?  

· Schauen, ob das Gefühl und der Körper etwas brauchen, ein Bedürfnis signalisieren, auf eine Handlung hinweisen: evt. eine Entscheidung treffen. Schauen was dir gut tun würde, wenn dieses Gefühl da ist.  

· Beobachten, wie Gefühl und Körperempfindung entstehen, sich verändern und vergehen
Beobachtung für den Alltag  

· Welches ist dein erstes Alarmsignal für schwierige innere, emotional belastende Zustände, für ein schwieriges Gefühl? ZB Verlangen nach Essen o. Zigarette, Knoten im Bauch, schnelles Sprechen, Knöpfe  oder Tasten drücken, Müdigkeit, Rückzug, Streitlust, etc.  


· Wie reagierst du gewohnterweise auf schwierige und belastende Gefühle?  

zB. ignorieren, ablenken, beschwichtigen, verdrängen, runterschlucken... oder  aufbauschen, dramatisieren, andere oder dich beschuldigen, Dampf ablassen...  


· Die eigene Reaktion möglichst ohne dich in Bewertung und Selbstkritik zu verlieren wahrnehmen
  

· Was passiert dann?  


· Ist ein anderer Umgang mit den Gefühlen möglich? 

· Was ist hilfreich? 
Wir alle erleben viele "unerwünschte" Emotionen, Gefühle und Stimmungen ... sie tauchen auf ungeplant und oft ungewollt. Wie wäre es, wenn wir diesen unerwünschten Emotionen achtsam und bewusst begegnen?
Das heisst nicht, dass wir sie einfach ausagieren und dabei andere brüskieren aber auch nicht, dass wir sie unterdrücken und verleugnen. 
Was könnte passieren, wenn wir zumindest für einige Sekunden nicht unserer gewohnten Reaktionsweise folgen ... meist bedeutet dies ja Emotion oder Gefühl oder Stimmung nicht haben zu wollen ... 
Was wäre, wenn wir diese Gefühle nicht verdrängen und zudem der Selbstbeschuldigung oder Zurückweisung, die solche Momente gewöhnlich begleiten für einen Moment nicht so viel Raum geben? Was wenn wir uns für einige Augenblicke bzw. Minuten lang den Dingen, genau so wie sie sind und wie wir sie empfinden, zuwenden?  
Innerlich ein bisschen Abstand nehmen und die Empfindungen wahrnehmen, die im Körper aufgerührt werden, die Gedanken die hervorsprudeln, und so wohlwollend wie möglich wahrnehmen, was wir erfahren, wenn wir dem "Unerwünschten" von Angesicht zu Angesicht gegenüberstehen.
Kannst du all das für dich eher als eine Informationsquelle sehen, als eine weitere Gelegenheit für Selbstkritik? Kannst du das ungewollte in Empfang nehmen, wie einen Gast und dich dazu entschliessen eine freundliche, interessierte innere Haltung zu pflegen? ... und dann schauen was ist? Dich um dich selbst kümmern und dabei einen Moment dir selbst eine Freundin oder Freund sein? Wie wäre das?

Die Einladung hier ist diese Art mit Gefühlen umzugehen zu erproben, damit zu experimentieren ... Erfahrungen zu sammeln und zu schauen, wäre dies eine alternative Möglichkeit zur gewohnten Verhaltensweise? Ist es hilfreich? Natürlich, braucht es Mut gewohnte Wege zu verlassen und etwas Neues auszuprobieren ... doch vielleicht lohnt es sich? 

Mit Achtsamkeit durch den Tag

Am Morgen, noch bevor du mit den gewohnten Tagesaktivitäten beginnst, nach dem Aufstehen oder noch im Bett liegend, gönn dir einige Momente, Körper und Atem bewusst wahrzunehmen. Erlaube allen Empfindungen so zu sein, wie sie gerade sind. Genau hier und jetzt, ohne dass du etwas verändern, verbessern oder korrigieren müsstest.

Werde dir während des Tages immer wieder des Atems und der Körperempfindungen bewusst, und löse "extra" Anspannungen. Du kannst dies tun, während du kochst, duscht, die Zähne putzt etc. Hierfür ist keine zusätzliche Zeit erforderlich.

Erlaube dir, die Freude in den kleinen Dingen des Lebens zu entdecken. Diese kleinen Dinge sind nicht so klein. Aus ihnen besteht der größte Teil unseres Lebens! Und: jeder Augenblick unseres Lebens ist einmalig und kostbar.

Wenn du gehst, geh ab und zu absichtlich einige Schritte langsamer und werde dir deiner Haltung, des Kontakts der Füße mit dem Boden, der Empfindungen im Körper, des Atems bewusst.

Nimm dir Zeit, ab und zu ganz in Ruhe etwas zu essen oder zu trinken. Betrachte aufmerksam, was du isst, riechst, kaust, schmeckst und gönn dir diese Zeit, in der du nichts anderes tust als einfach nur zu essen.

Während des Tages, wenn du gerade mit einer zielorientierten Aktivität beschäftigt sind, wie z.B. lesen, aufräumen, am Computer arbeiten...erlaube dir, diese Tätigkeit für einige Momente zu unterbrechen. Setz dich bequem hin, schliesse ev. die Augen, und gesteh dir zu, einfach einen Moment zu pausieren. Atme einige Male bewusst etwas langsamer und tiefer, und lass mit jeder Ausatmung eventuelle Sorgen oder Gedanken darüber, was du als nächstes tun wirst, los.

Du kannst häufig wiederkehrende Geräusche in der Umgebung, wie z. B. das Klingeln des Telefons, das Rattern der vorbeifahrenden Strassenbahn, das Knarren einer Tür, das Läuten der Kirchenglocken etc. zu einer Art Erinnerungsglocke werden lassen. Wann immer du das Geräusch wahrnimmst, verankere die Aufmerksamkeit ganz bewusst im gegenwärtigen Augenblick, indem du deinen Atem ein oder mehrere Atemzüge lang ganz ruhig betrachtest. 

Wann immer möglich, mach nur eine Sache auf einmal!

Wenn du beispielsweise in einer Warteschlange oder vor einer roten Ampel stehst, dann kannst du diese natürliche Pause nutzen, indem du deinen Atem spürst, die Haltung des Körpers, Kontakt zum Boden, etc. Nimm wahr, was dir gerade durch den Kopf geht. Vielleicht bist du ungeduldig oder bereits im Geist in einer imaginären zukünftigen Situation. Nimm dies freundlich wahr und bringe  deine Aufmerksamkeit zurück in den gegenwärtigen Moment, wobei der Atem und die Körperempfindungen als Anker dienen.

Beende den Tag damit, einige Momente ruhig sitzend oder im Bett liegend nichts anderes zu tun, als den ein- und ausströmenden Atem zu spüren. Wenn deine Aufmerksamkeit wandert, dann nimm wahr, was dir gerade durch den Kopf geht, und komm dann wieder sanft zurück zur Erfahrung des Atems im gegenwärtigen Augenblick. Ulrike Kesper-Grossman
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· Tägliche Praxis: diese Woche ohne CD in Stille üben. Sitzmeditation Body Scan oder Yoga nach 
Wahl. Was wie viel, in welcher Kombination, bestimmst du selbst. Die Übung zu etwas Eigenem 
machen!


· Achtsamkeit im Alltag. Den Augenblick wertschätzen, ganz gleich, was du gerade tust und wo du 
gerade bist


· Eventuell einige Zeit der täglichen Meditation der „Metta“-Praxis (Meditation zur Entwicklung von
               Freundlichkeit, Güte mit sich selbst) widmen.

· Achtsamkeit im Alltag. Den Augenblick wertschätzen, ganz gleich, was du gerade tust und wo du 
gerade bist
· Etwas mitbringen, dass für dich im Zusammenhang mit dem Kurs, mit Achtsamkeit 

Bedeutung hat. (Gedicht, Geschichte, Gegenstand ... was du möchtest).




Es war einmal eine alte chinesische Frau, die zwei große Schüsseln hatte, die von den Enden einer Stange hingen, die sie über ihren Schultern trug. Eine der Schüsseln hatte einen Sprung, während die andere makellos war und stets eine volle Portion Wasser fasste. Am Ende der langen Wanderung vom Fluss zum Haus der alten Frau war die andere Schüssel jedoch immer nur noch halb voll. Zwei Jahre lang geschah dies täglich: die alte Frau brachte immer nur anderthalb Schüsseln Wasser mit nach Hause. Die makellose Schüssel war natürlich sehr stolz auf ihre Leistung, aber die arme Schüssel mit dem Sprung schämte sich wegen ihres Makels und war betrübt, dass sie nur die Hälfte dessen verrichten konnte, wofür sie gemacht worden war. Nach zwei Jahren, die ihr wie ein endloses Versagen vorkamen, sprach die Schüssel zu der alten Frau: "Ich schäme mich so wegen meines Sprungs, aus dem den ganzen Weg zu deinem Haus immer Wasser läuft." Die alte Frau lächelte. "Ist dir aufgefallen, dass auf deiner Seite des Weges Blumen blühen, aber auf der Seite der anderen Schüssel nicht?"
Ich habe auf deiner Seite des Pfades Blumensamen gesät, weil ich mir deines Fehlers bewusst war. Nun gießt du sie jeden Tag, wenn wir nach Hause laufen. Zwei Jahre lang konnte ich diese wunderschönen Blumen pflücken und den Tisch damit schmücken. Wenn du nicht genauso wärst, wie du bist, würde diese Schönheit nicht existieren und unser Haus beehren." Jeder von uns hat seine ganz eigenen Macken und Fehler, aber es sind die Macken und Sprünge, die unser Leben so interessant und lohnenswert machen. 
Quelle unbekannt

Silvia Wiesmann, EZfA – Ausbildung 2016

