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Vom Gluck der Achtsamkeit
mit 25 praktischen Ubungen

Ausgewahlt und zusammengestellt
von Claudia Peters




EINLADUNG

Neulich las ich, dass der westlich gepragte Mensch
durchschnittlich etwa 95% seiner Lebenszeit im Auto-
pilot-Modus lebt, d.h. er spult sein Leben ab wie eine
Maschine - automatisch, unbewusst, einfach funktio-
nierend und vom Auften gesteuert. Das hat mich sehr
erschrocken. Wieviel mehr kdnnten wir unser Leben
wahrnehmen und geniefRen, ihm Tiefe und Erfullung
verleihen, wenn wir bewusster und achtsamer leben
wurden.

Im Wort Achtsamkeit steckt bereits die Qualitat
und der Gewinn, den sie fur uns haben kann: dass wir
mehr auf uns achtgeben und uns bewusst sind, was
wir denken und fuhlen.

Dieses Buch ist eine Einladung, zu spuren: Wie geht es
mir gerade jetzt? Welche Signale sendet mein Korper
aus? Braucht er Entspannung? Oder Bewegung? Was
denke ich gerade? Sind es positive Gedanken oder ist
mein innerer Kritiker am Werk? Welche Gedanken
denke ich oft? Uber mich und andere? Bin ich mit mei-
nen Gedanken in der Vergangenheit gefangen bei zu-
rlickliegenden Erlebnissen, Verwundungen und der-
gleichen, oder lasse ich mich gedanklich haufig in die
Zukunft entfUhren etwa durch to-do-Listen, Plane,
Wunsche, Traume, Beflrchtungen? Lebe ich Uberwie-
gend im Widerstand zu meinen Lebens- und Arbeits-
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bedingungen, vielleicht auch zu meinem Korper? Oder
kann ich in Akzeptanz leben? Diesen Fragen nachzu-
spuren und die Wahrnehmung statt so viel nach au-
Ren, meinem Inneren zuwenden, das konnte zu einer
ganz neuen Lebensqualitat fuhren.

FUr mich personlich sind die achtsamen Momente
im Alltag unendlich wichtig, insbesondere die Kon-
zentration auf den Atem hat mir schon tber so man-
cheKlippe im Leben hinweg geholfen. Achtsamkeit ist
eine Kraft und das Positive ist, Achtsamkeit kann je-
derlernenund dben. Esist nie zu spatdafur. Durch das
bewusste Wahrnehmen unseres Korpers und Geistes
schaffen wir es, immer mehr zu unserer Mitte zu fin-
den und immer ofter ein Leben im Hier und Jetzt zu
fuhren. Achtsames Leben entstresst, steigert unsere
Lebensqualitat und ist nachweislich gestinder. Selbst
die Krankenkassen haben das erkannt und unterstit-
zen Achtsamkeitskurse finanziell.

Wie Sie mehr Achtsamkeit in Ihr Leben bringen
konnen, dazu gibt Ihnen dieses Buch viele auch ganz
persdnliche Anregungen, alltagstaugliche Ubungen,
Impulse und Ermutigungen sowie humorvolle und
weise Geschichten.

Lassen Sie sich darauf ein und wechseln Sie vom
Autopilot-Modus in den Achtsamkeits-Modus. Erle-
ben auch Sie das Glick der Achtsamkeit und glauben
Sie mir: es lohnt sich. Wie Leo Tolstoi es sehr treffend
aufden Punkt gebracht hat: ,Es gibt nur eine wichtige
Zeit: Heute. Hier. Jetzt."

Herzlichst, Ihre
Claudia Peters

Leben hierund jetzt

Wir haben nur Momente,
in denen wir leben konnen.
Die Zukunft und die Vergangenheit sind nur
Konzepte. Es gibt nur das Jetzt.

Jon Kabat-Zinn
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VIELVERSPRECHEND

Beim achtsam Leben geht es darum, unser AuReres
(Umfeld, Umstande, Gerausche etc.) ebenso wie unser
Inneres (Gedanken, Empfindungen, den Korper) ganz
bewusst wahrzunehmen, ohne Bewertung anzuneh-
men und einfach zu ,sein”.

Schon Buddha hat vor 2600 Jahren Achtsamkeit
gelehrt: ,Laufe nicht der Vergangenheit nach, und
verliere dich nicht in der Zukunft. Die Vergangenheit
ist nicht mehr. Die Zukunft ist noch nicht gekommen.
Das Leben ist hierund jetzt.”

Vom Glick der Achtsamkeit

Das klingt banal, bedarf aber einer beharrlichen
Ubung, denn unser Geist ist es anders gewohnt. Uber-
aktiv, bewertend, auRengesteuert, springt er wie ein
wilder Affeim Baum in unserem Kopf herum, von The-
ma zu Thema, von Sinneseindruck zu Sinneseindruck,
von Skrupeln, Selbstzweifeln, Angst, Stress und Unru-
he getrieben.

Ziel eines achtsamen Lebens ist es, diesen Sturm
in Kopf und Korper wahrzunehmen, ohne ihn direkt
beseitigen zu wollen, um ihn nicht spiren zu mussen.
Stattdessen: Den Sturm stirmen lassen und in die Be-
obachterrolle schlipfen. Sich selbst zuschauen, bei
dem, was im Korper und Geist vorgeht. Es wird ver-
gehen. Wir unterliegen dem Irrglauben, dass wir uns
standig moglichst gut fuhlen sollten, dabei bedeutet
Mensch sein, die ganze Emotionspalette zu erleben.
Wussten Sie, dass eine Emotion nur 9o-120 Sekunden
lebt, wenn wir uns nicht in Dramen und Geschichten
verstricken lassen und somit der Emotion Nahrung
geben? Sie wirde ohne diese Nahrung wie eine Wel-
le oder Sturmgebraus durch uns hindurch laufen und
uns wieder verlassen.

Buddha sagte, dass es nicht darum gehe, uns von
Emotionen zu befreien, sondern inmitten aller Emo-
tionen frei zu sein. Das klingt doch vielversprechend.

Vom Gliuck der Achtsamkeit
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ANGEBORENE GLUCKSELIGKEIT

Eine Studie liefert Belege daflir, dass die Praxis von
Achtsamkeit dazu fuhren kann, dass ein Mensch sich
weniger in destruktive Gefuhle verstrickt und diesen
ausgeliefert ist, dass sie uns zu grofSerer emotionaler
Intelligenz und Ausgewogenheit und letztlich auch zu
groferem Gluck pradisponiert. Dieses Gluck ist viel-
leicht so tief und so sehr Teil unserer Natur, dass es
wie die Sonne ist, die immer scheint. Allerdings kann
auch die uns angeborene Befahigung zum Gltcklich-
sein durch Wolken und Unwetter Uberschattet wer-
den, durch die oft stark konditionierten Wetterbedin-
gungen unseres Geistes. Aber genauso, wie die Sonne
durch die Wetterbedingungen auf der Erde nicht be-
einflusst wird, so mag die uns angeborene Gluckselig-
keit von den Ursachen und Bedingungen, die in unse-
rem Alltagsleben um uns herumdrauen, unbeeinflusst
bleiben, auch wenn wir uns nicht immer daran erin-
nern, dass es so ist. Die uns innewohnende Glluckse-
ligkeit mag angesichts der ganzen Katastrophe nicht
immer offensichtlich sein, doch (...) ist sie immer zu-
ganglich und kann berthrt, angezapft und in unserem
taglichen Leben mehr zur Geltung gebracht werden.

Jon Kabat-Zinn

Vom Glick der Achtsamkeit

Ein alter und ein junger Monch

sitzen auf einer Bank vor dem Kloster:
Was ist Meditation?”, fragt der Schuler
den ZEN-Meister.

Der Meister antwortet: ,Wenn ein vergangenelr
Gedanke aufgehort hat und ein zuklnftiger Gedanke
noch nicht entstanden ist, gibt es da eine Licke."
,Ja", sagte der Schuler.

.Nun gut, verlangere sie.

Das ist Meditation.”

,und was ist Achtsamkeit?”,

fragt der junge ZEN-Monch.

,Horst du die Glocke im Kloster?”,
fragte der alte Meister. ,Ja."

,Siehst du den Sternenhimmel?*, Ja"
,HoOrst du das Bellen des Hundes?",Ja
Das ist es, das ist Achtsamkeit,

das ist ZEN-Meditation!”

“

ZEN-Weisheit

Vom Gliuck der Achtsamkeit
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