4.Termin

Die Kunst des Erlaubens 

oder Umgang mit Hindernissen 

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.

Beobachtungen zur Stressreaktion

(evtl. ein extra Blatt nehmen)

1. Mach eine Liste darüber, was du in deinem Leben als Stress empfindest:

2. Wie fühlt sich dein Körper an, wenn du dich gestresst fühlst?

3. Welche Gedanken und Gefühle hast du, wenn du gestresst bist?

4. Wie reagierst du auf Stress? (z.B. mit Hilflosigkeit, Rückzug, Wut etc.)

5. Was bewirkt die Reaktion?

Lernen, das Ungewollte zu umarmen
An jedem Tag gibt es Hunderte von unerwünschten Momenten, die wie Wellen aus dem undifferenzierten Meer unseres Lebens aufsteigen. Versuchen Sie im Laufe der nächsten zwei Wochen, ganz bewusst mit dieser schaumigen Nässe zu arbeiten, die sich hinter der Ankunft des Unerwünschten verbirgt.

Was könnte passieren, wenn wir zumindest für einige Sekunden unsere hektische Aktivität einstellen würden? Was ist mit der Verleugnung, Selbstbeschuldigung oder Zurückweisung, die solche Momente gewöhnlich begleiten?

Schauen Sie, ob Sie einige Momente bzw. Minuten lang mit den Dingen, so wie sie sind, leben können, nehmen Sie die Empfindungen wahr, die in Ihrem Körper aufgerührt werden und erlauben Sie es sich gleichzeitig, sich um die eingefleischten Verhaltensmuster zu kümmern, die jetzt offenbar werden.

Nehmen Sie auch die Gedankenflut und die Emotionen wahr, die hervorsprudeln, wenn Sie dem Unerwünschten von Angesicht zu Angesicht gegenüberstehen.

Lassen Sie all das für Sie eher eine Informationsquelle sein als eine weitere Gelegenheit für Selbstkritik.

Dann werden Sie sich möglicherweise so verhalten und handeln, dass Sie das Ungewollte in Empfang nehmen und umarmen. Wenn Sie sich dazu verpflichten, eine solche innere Haltung zu pflegen: dann kann alles Mögliche geschehen.

Aus dem Buch „Zerbrochen und doch ganz“, Saki Santorelli, Arbor Verlag

 „Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen Raum. In diesem Raum haben wir die Freiheit und die Macht, unsere Reaktion zu wählen. In unserer Reaktion liegen unser Wachstum und unsere Freiheit." 






Viktor Frankl

Übungen für Zuhause: 4. Woche 


· Angeleitete Sitzmeditation mindestens 2 Mal (mit CD) abwechselnd mit Body Scan oder Yoga üben (an 6 Tagen der Woche)


· Achtsamkeit im Alltag - siehe Text:  Mit Achtsamkeit durch den Tag

· Täglich einige Augenblicke den Atem beobachten ohne CD  - den gegenwärtigen Moment  wahrnehmen, Innehalten, „Atempausen“

· Beobachtungen zu Stressreaktionen ausfüllen und mitbringen 

· Experimentieren mit: annehmen von „kleinen“ unangenehmen Erfahrungen (siehe Text)
Silvia Wiesmann - EZfA – Ausbildung 


