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) Achtsamkeit im AIItag

Hast du mal darauf geachtet, wie oft du in deinem Alltag wirklich im Hier und Jetzt
bist? Haufig passiert es namlich, dass wir eher auf Autopilot leben, Routinen und ge-
wohnte Muster durchlaufen, sowohl in unseren Gedanken als auch im Verhalten. Ent-
weder hdangen wir mit unseren Gedanken in der Vergangenheit fest, oder beschafti-
gen uns mit Planen fir die Zukunft oder durchlaufen einfach Tagesroutinen. Gerade in
stressigen oder herausfordernden Lebensphasen springt unsere Aufmerksamkeit hau-
fig zwischen vielen Dingen, die noch zu erledigen sind, Problemen, die noch zu |6sen
sind, Gedanken und Sorgen, die uns beschaftigen.

Oft ist es dann hilfreich, die eigene Aufmerksamkeit auf das Hier- und Jetzt zu richten,
mit all unseren Sinnen, in anderen Worten achtsam zu sein. Achtsam sein bedeutet
den Autopiloten auszuschalten: nicht einfach ,wie immer” weiter zu machen, sondern
ganz bewusst Dinge um uns herum und in uns zu beobachten, zu schmecken, zu ho6-
ren, zu riechen oder zu ertasten.

Die Fahigkeit achtsam zu sein, kann uns helfen, Gewohnheiten zu durchbrechen,
Angste zu mindern oder die nétige Ruhe und Konzentration zu finden, um schwierige
Aufgaben zu meistern.

Das Prinzip der Achtsamkeit

Achtsamkeit kdnnte man als eine innere Haltung bezeichnen, die wir gegeniiber dem, was wir
erleben, annehmen kénnen. Achtsamkeit bedeutet, unsere Aufmerksamkeit gezielt auf das
Hier und Jetzt zu richten, ohne dabei wertend zu sein.
Diese Haltung ist durch folgende Besonderheiten gekennzeichnet:

= Akzeptanz: Wir bewerten das, was wir erleben, nicht, und versuchen es nicht zu veran-

>

2>

dern, sondern nehmen es so an, wie es ist.

Beobachten: Wenn wir achtsam sind, dann schauen wir ganz genau hin, beobachten,
was da ist.

Gegenwartigkeit: Achtsam zu sein bedeutet, im gegenwartigen Augenblick ganz da zu
sein, alles, was in uns und um uns herum geschieht, aus der Perspektive des aktuellen
Moments zu erleben.

Nicht-Reagieren: Mit einem grof3en Teil unseres Erlebens ist ein gewisser Aufforde-
rungscharakter verbunden, unsere Gedanken und Gefihle verlangen von uns, be-
stimmte Dinge zu tun oder zu lassen. Wenn wir achtsam sind, nehmen wir das alles
wahr, aber reagieren nicht mechanisch darauf, sondern handeln bewusst.

Uben: Wie so vieles im Leben ist das Einnehmen einer achtsamen Haltung Ubungssa-
che: je haufiger und intensiver man Ubt, umso besser wird man darin. Achtsamkeit zu
Uben bedeutet nicht, eine achtsame Haltung einzunehmen und dann ununterbrochen
beizubehalten, sondern zu merken, wenn man nicht mehr achtsam ist und dann wie-
der zurtickzukehren zu dem, was eine achtsame Haltung ausmacht.

(Wengenroth: Therapie-Tools Akzeptanz- und Commintmenttherapie (ACT), Beltz, 2012)



Achtsamkeit im Alltag

Hier ist eine Ideensammlung mit Beispielen fiir Achtsamkeitsiibungen, die sich gut in den
Alltag integrieren lassen, auch wenn die Zeit begrenzt ist. Gerade in stressigen oder sehr ar-
beitsintensiven Lebensphasen, fehlt haufig die Zeit und / oder die mentale Kapazitat, um sich
ausdauernd mit den Prinzipien der Achtsamkeit zu beschaftigen, an einem Achtsamkeitskurs
teilzunehmen oder gezielte Achtsamkeitstibungen regelmaBig zu trainieren. Gerade in sol-
chen Phasen kann es jedoch besonders hilfreich sein, Achtsamkeit zu praktizieren. Es gibt
eine Menge Achtsamkeitsiibungen, die niederschwellig sind und sich dadurch flexibel in indi-
viduell verschiedene Tagesabladufe integrieren lassen und einfach nebenbei, ohne splirbaren
zusatzlichen Aufwand durchfihrbar sind.

= Achtsames Aufwachen: Richte morgens, wenn du aufwachst, deine Aufmerksamkeit
als Erstes auf deinen Atem. Nimm achtsam wahr, wie du fliinfmal ein- und ausatmest.
Du brauchst deine Atmung dabei nicht zu verandern oder kontrollieren. Nimm einfach
wahr, wie sich deine Bauchdecke hebt und senkt. Vielleicht bemerkst du dabei auch
den Luftstrom am Mund oder an den Nasenlochern? Kannst du deine Atemziige ho-
ren?
Es kann passieren, dass deine Gedanken dabei abschweifen und du dich dabei er-
wischst, schon den Tag zu planen oder tber andere Dinge nachzudenken. Sobald du
wahrnimmst, dass deine Aufmerksamkeit wo anders ist, richte sie sanft und freundlich
zurlick auf deine Atmung.

= Achtsamer Haltungswechsel: Nimm Veranderungen in deiner Kérperhaltung acht-
sam wahr. Achte so oft wie méglich bewusst auf den Ubergang von einer Haltung zu
einer anderen. Splre und beobachte, wie es sich in deinem Korper und Geist anfiihlt,
wenn du die Position z.B. vom Liegen zum Sitzen, vom Sitzen zum Stehen oder vom
Stehen zum Gehen wechselst.

=> Alltagsgerausche als Achtsamkeitsglocken: Sobald du einen Vogel singen horst, ei-
nen Zug vorbeifahren, Gelachter, ein Auto hupen, den Wind wehen oder Tiir sich
schlieBen- setze dieses Gerdusch als eine Glocke der Achtsamkeit ein. Hore aufmerk-
sam zu und sei ganz gegenwartig, prasent und wach.

= Achtsames Atmen: Nimm dir im Laufe des Tages immer wieder ein paar Augenblicke
Zeit, um die Aufmerksamkeit auf deinen Atem zu richten. Beobachte diesen funf acht-
same Atemzlge lang.

=>» Achtsames Essen und Trinken: Wenn du etwas isst oder trinkst, nimm dir etwas Zeit,
um deine Mahlzeit oder Getrank zu betrachten. Richte deine Sinne auf das Aussehen
der Nahrung, ihren Geruch, ihren Geschmack, das Kauen und das Schlucken. Nimm
die Nahrung bewusst fiir dein korperliches Wohlbefinden zu dir. Versuche auch, be-
wusst wahrzunehmen, wenn du ein Sattigungsgefihl verspurst.

= Achtsames Gehen: Nimm deinen Kérper wahr, wahrend du gehst. Nimm dir einen
Augenblick Zeit, um deine Haltung wahrzunehmen. Achten auf den Kontakt deiner
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FliBe mit dem Boden. Spiire den Lufthauch auf deinem Gesicht, deinen Armen und
deine Beine wahrend du gehst. Laufst du schnell oder langsam? Fiihlst du dich gerade
eher entspannt oder getrieben?

= Achtsames Warten: Wenn du irgendwo anstehst oder warten musst (z.B. an einer
Ampel, an einer Schlange, in einem Autostau), nutze diese Zeit, um zu beobachten,
wie du stehst bzw. sitzt. Splire den Kontakt deiner FiiBe mit dem Boden. Wie fiihlt sich
dein Korper gerade an? Richte deine Aufmerksamkeit ein paar Minuten lang auf deine
Atmung, auf das Heben und Senken deines Bauches. Siehe das Warten als ein Mo-
ment der Ruhe, eine Auszeit, in der du achtsam sein kannst.

= Achtsamkeit mit allen Sinnen: Nimm dir einen beliebigen Gegenstand und versuche
es mit allen deinen Sinnen zu spiren und zu erkunden, so als ob er ganz neu fir dich
ware. Bei der Wahl des Gegenstands bist du ganz frei. Es kann z.B. ein Obst sein, eine
Haarbdirste, eine Zeitschrift...alles ist erlaubt. Versuche jetzt den Gegenstand mit dei-
nen Sinnen zu erkunden.

Schaue ihn dir an. Wie sieht er aus? Ist er bunt oder einfarbig?

Nimm ihn in die Hand oder streichele driiber. Wie fiihlt es sich an? Warm oder kiihl?
Glatt oder rau? Weich oder Hart? Nass oder trocken?

Ist dein Gegenstand essbar? Hat er Geschmack? Wie nimmst du den Geschmack
wahr? Verandert sich der Geschmack oder bleibt er gleich?

Rieche mal daran. Welchen Geruch nimmst du wahr? Ist er leicht oder intensiv?

Wahrend du den Gegenstand erkundest, erscheinen vielleicht auch bestimmte Bilder
in deiner Vorstellung. Vielleicht Bilder von Dingen, die du schon mal erlebt hast und
mit diesem Gegenstand verbindest. Vielleicht aber auch Assoziationen, die in deiner
Phantasie entstehen, angeregt durch den Gegenstand und deine Sinneswahrnehmun-
gen. Nimmst du solche Bilder wahr?

= Achtsamer Spaziergang: Nimm dir eine kleine Auszeit vom Alltag und mach einen
Spaziergang. Suche dir dafiir einen ruhigen Ort: vielleicht ein nah gelegener Park oder
ein Flussufer oder einfach kleine StraBBen in deiner Nachbarschaft. Nimm dir beim
Spazierengehen folgende kleine Aufgabe vor:
Finde 3 Dinge, die du sehen kannst und betrachte sie aufmerksam. Vielleicht nimmst
du dabei auch Details wahr, die dir bisher gar nicht aufgefallen sind? Farben, Mustern
usw...?
Finde 3 Dinge, die du horen kannst. Sind das einzelne Gerdusche oder sich wiederho-
lende? Laut oder leise? Monoton oder abwechselnd?
Finde 3 Dinge, die du riechen kannst. Riechst du etwas in der Luft? Vielleicht nimmst
du beim Laufen auch neue Gerliche wahr? Du kannst dabei auch an verschiedenen
Pflanzen um dich herum mal riechen.
Ertaste 3 verschiedene Dinge, die dir Uber den Weg laufen: Pflanzen, Steinchen, Erde,
Nusse, Baumrinde...Richte deine Aufmerksamkeit darauf, wie sie sich anfuhlen.
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