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Einführung
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Prolog









Dieses Buch ist das Ergebnis einer lichtdurchwirkten Reise durch die dunklen Phasen des Lebens. Es ist ein Zeitdokument, gespickt mit wahrhaftiger persönlicher Geschichte und psychologisch fundierten Erkenntnissen zum Wandel im Leben und zu seelischer Gesundheit – erwachsen zu einem kreativen Lebens- und Beziehungsgestaltungskonzept (SACHT). Es ist ein Versuch, den Kern des Menschlichen und seiner Leuchtkraft einzufangen.


Die Ideen im Buch sind eine Einladung für achtsame Selbstliebe, Beziehungsgestaltung oder Umweltbeachtung. Hoffentlich sind sie Lichtblicke in einer stressigen und von zunehmender Komplexität, von Krisen und Entmenschlichung geprägten Zeit.


Es soll dem Funkeln im Dunkeln, also der Ermunterung in Krisen dienen und enthält Hinweise, wie du das eigene Leuchtfeuerwerk (deine Kräfte) aktivieren kannst.


Da Krisen zum Menschsein gehören, gehört dieses Buch zur guten Krisenbewältigung. Im Ursprung ist es zunächst während einer großen persönlichen Krise entstanden und hat sich stetig weiterentwickelt durch mehrere uns alle betreffende Krisen. Die Inhalte des Buches haben bisher maßgeblich zum Überleben und zum gestärkten Hervorgehen aus schwierigen Situationen beigetragen, auch wenn sich das Manuskript zunächst im Unbewussten geschrieben hat. Wir stecken in einer der größten Krisen der Menschheit, die Klimakrise und das grausame Artensterben, Corona, Finanz- und allerlei andere, auch persönlichen Krisen. Bei der Auseinandersetzung mit diesem Thema bin ich auf die vielfältigen und zumeist uralten Erkenntnisse zur Leuchtkraft der Seele gestoßen.


Diese vielen Lichtblicke möchte ich mit dir teilen. Sie können sich – vermischt mit deinen Erfahrungen und Kompetenzen – zu einem bunt erstrahlenden, kraftvollen Mosaik fügen. Durch das kannst du schauen, wenn du es in besonders herausfordernden Momenten des Lebens brauchst.



Wie du dieses Buch
gebrauchen kannst


Um Krisen gut zu überstehen, brauchen wir ein funktionierendes Immunsystem. Man nennt das auch Ressourcen, also „Quellen“, aus denen man schöpfen kann, wenn die bisherigen Vorräte erschöpft sind. Im Buch erfährst du etwas mehr über solche Quellen, insbesondere unsere menschlichen Leuchtkräfte und wie du sie bei dir und in deinem Umfeld suchen, (wieder) entdecken oder positiv beeinflussen kannst. Das Buch hilft dir, übrigens wie das schlaue Leben auch, in den „Spürmodus“ zu kommen, das gehört ebenso zur Krisenkompetenz und Entwicklung.


Du musst dafür nicht in den Orient, auf den Himalaya oder nach Silicon Valley reisen. Du benötigst auch nicht unbedingt eine Yogamatte. Du brauchst nur dich und die Beachtung des aktuellen Lebens, das Stille und das Laute. Es handelt von uralten menschlichen Ressourcen, wie unserem Atmen, unseren Sinnen oder Gefühlen, den liebevollen Beziehungen, die uns tragen, oder von der Intelligenz von Symptomen oder Konflikten. Wir ergründen die Funktion von psychischen oder körperlichen Symptomen, die Wechselbeziehung von Seele und Körper. Das Buch soll dir in unsicheren Zeiten ein Gefühl von Sicherheit und Orientierung schenken, dich wärmen wie eine gute Tasse Tee oder ein warmer, weicher Schal. Es kann auch wie zart schmelzende Schokolade wirken, ohne dass es dick macht, oder wie ein Spaziergang an einem hellen, warmen Frühlingstag nach einem langen, harten Winter. Du kannst es nutzen wie eine Decke im Park mit Blick auf einen zauberhaften See. Es könnte dir zuhören und Trost spenden, wie eine gute Freundin; dich inspirieren und mit Kräften in Verbindung bringen, von denen du noch keine Ahnung hast, dass sie in dir und um dich herum schlummern.


Das Buch ist in vier große Teile und zwölf Kapitel unterteilt. Es beginnt mit psychologischen Leuchtstoffen, die seelisches Wachstum erzeugen (to grow). Wir starten mit einem neuen Blick auf Achtsamkeit und leichte Wege dorthin. Im ersten Teil erfährst du Faszinierendes über die Leuchtkräfte von Glühwürmchen und die Vorteile des Schwarms. Ist für ein achtsames Setting gesorgt, lade ich dich ein, die Leuchtkräfte deines Geistes, die Macht der inneren Bilder sowie die Kraft der Verbundenheit kennenzulernen. Du entdeckst deinen Körper, deine Gefühle und Sinne als Ressourcen wieder und stärkst deinen Selbstwert.


Im zweiten Teil werden dann die Potenziale rund um die Schattenseiten im Leben beleuchtet, wie man Konflikte, Brüche, Schicksal, Stress, Aggression positiv nutzen kann. Wir beleuchten anhand wahrer Geschichten aus dem Leben, wie aufgrund von krisenhaften Situationen besondere Fähigkeiten entwickelt werden oder wie Strahlkraft entsteht. Ich erzähle dir inspirierende, rührende Beispiele aus der Praxis im Umgang mit Schicksal, Krankheit, Behinderung, Tod und Sterben, also über Leuchtkräfte to grow and to glow (Leuchten im Dunklen).


Der dritte Teil hält für dich Leuchtstoffe to go bereit, also zum Sofortumsetzen und zum Mitnehmen in den eigenen Lebensalltag.


Im vierten und letzten Teil findest du Leuchtstoffe to flow und bekommst eine Auswahl an Schätzen, bei denen Leucht- und Strahlkraft in vollem Umfang vorhanden scheint. Gemeint sind die Natur und kreative Werke, die wahrscheinlich im Flow entstanden sind und Flow-Erlebnisse bewirken. Unsere Welt ist voll davon. Und das Beste kommt zum Schluss: ein Feuerwerk für deine Seele und Sinne.


Ich lade dich ein: Begib dich auf deine Entdeckungsreise zu deinen Kräften und Ressourcen in der Krise. Die Zeilen spiegeln auch eine Welt wider, die verloren geht, wenn wir es zulassen, die Welt der Sinne und Gefühle, die der Empathie, Präsenz und Verbundenheit.


Du kannst das Buch nutzen als Kaleidoskop, durch das du schauen kannst, um die bunte Vielfalt des Lebens wieder zu entdecken oder eben diese Lebensglut wieder zu entzünden, wenn sie zu erkalten droht.


Für eine gelingende Leuchtkraftentfaltung braucht es auch Offenheit, Kreativität und das Beachten von Vielfalt. Dies kann kaum vollumfänglich gelingen: Wichtig ist der Versuch.
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„Was für die Raupe das Ende der
Welt ist, nennt der Rest der Welt
Schmetterling.“
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Laotse


Ich habe mich in erster Linie für das generische Maskulinum entschieden, weil es den Raum für alle Formen der Identitäten öffnet und weil das Tun im Vordergrund steht. Damit möchte ich dazu ermutigen, sowohl ins achtsame Wahrnehmen, Handeln und Verbinden zu kommen als auch unsere Unterschiede zu würdigen und zu integrieren. Gerade wenn Bedingungen sich ändern, sind die Vielfalt unserer Kompetenzen und Erfahrungen nicht nur ein Überlebensvorteil, sondern sie machen die Welt interessanter, spannender und bunter. Zusammen können wir nämlich nicht nur besser Probleme lösen als allein, sondern wir erfahren auch mehr Vergnügen und Erfüllung. (Probier mal aus, Dich allein zu kitzeln oder zu küssen.) Wir dürfen bei allen Unterschieden nicht aus den Augen und dem Sinn verlieren, was uns verbindet. Ich bin ein großer Freund vom Sowohlals-auch, wie du später auch noch lesen wirst.


Wenn du in einer Krise steckst, mach dir Folgendes bewusst: Erleben und Verhalten werden in jedem Moment neu erzeugt. Du hast einen Einfluss darauf, was im Hier und Jetzt und in Zukunft geschieht. Haltung und Sprache schaffen neue Wirklichkeiten. Auch die dunkelste Stunde hat nur 60 Minuten. Lass uns mit kleinen Schritten beginnen.


Anett


Marienbad/Wiernsheim 2018–2021







Leuchtkräfte to grow
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1. Leuchtkraft:


Achtsamkeit weiter gedacht









Energiebilanz



Beginnen wir mit einer schönen wahren Geschichte aus der Natur, einer Geschichte über Glühwürmchen. Die Leuchtkäfer sind wahre Kompetenzträger für positive Energiebilanzen.


So findet man im WWF-Blog folgende Beschreibung dieser magischen Wesen: „Das Leben der Glühwürmchen ist ein Leben voller Glanz, Leidenschaft und romantischer Tragik. Jedes Jahr im Frühsommer schwärmen die kleinen, grünen Fackelträger auf der Suche nach einer Partnerin durch unsere Wälder. Glühwürmchen sind eigentlich gar keine Würmchen, sondern Käfer … Bei uns nennt man sie Glühwürmchen, weil das Weibchen an einen Wurm erinnert, oder Johanniswürmchen, weil sie um die Johannisnacht zur Sommersonnenwende besonders aktiv ausschwärmen … Das Leuchten wird durch die Zersetzung einer kompliziert gebauten Carbonsäure namens Luciferin durch das dazugehörige Enzym Luciferase erzeugt. … Dieser Prozess der selbstständigen Lichterzeugung wird auch Biolumineszenz genannt und ist ziemlich kompliziert. Interessant ist aber, dass der Glühwurm ein wahrer Meister der Energieeffizienz ist: Er wandelt chemische Energie nahezu verlustfrei in (kaltes) Licht um. Zum Vergleich: Eine Glühbirne macht aus elektrischer Energie nur zu etwa fünf Prozent Licht und zu 95 Prozent Wärme. Vom Glühwürmchen könnten wir in puncto Energieeffizienz viel lernen. Das Leuchten dient bei unseren heimischen Glühkäfern (vermutlich) schlicht dem Zweck der Partnersuche“ – also den lebenserhaltenden Dingen des Daseins. (WWF Blog, https://blog.wwf.de/gluehwuermchen)


„Sie lassen nichts anbrennen“, schreibt Gianna-Carina Grün in der ZEIT: „Glühwürmchen brauchen nur Luft und Liebe, riskieren für eine Liebesnacht den Tod und leuchten effizienter als jede Energiesparlampe. Sie leben, als gäbe es kein Morgen … Für Glühwürmchen ist ihre körpereigene Lampe lebenswichtig: Sex, Fressen, Nicht-gefressen-Werden – für all das nutzen Glühwürmchen ihr Strahlen. … Die kleinen Leuchtkäfer nutzen jede Nacht, als wäre es ihre letzte. Sie strahlen aus sich heraus mit voller Kraft und sind dabei auch noch romantisch: Denn ausgewachsene Käfer fressen nichts. Sie leben von Luft und Liebe. Und ihren Fettreserven. Bis das Licht ausgeht.“ (http://www.zeit.de/wissen/umwelt/2011-08/unterschaetztes-tier-gluehwuermchen)
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Nun ja, Letzteres soll nicht maßgeblich für unser Buch sein. Aber was können wir von den Glühwürmchen lernen? Wäre es nicht schön, ohne großen Energieverlust die Herausforderungen des Lebens zu meistern? Was spricht dagegen, sich wohl und energievoll zu fühlen? Aus der Physik wissen wir: Energie geht nicht verloren. Im Alltag und im Laufe des Lebens erlebt jeder Mensch mal mehr oder weniger lange Phasen von Kraftlosigkeit und Erschöpfung. Die Energiebilanz rutscht ins Minus.




SACHT-2Go-Selbstcoachingfragen:


Hier einige Fragen zum Selbstcoaching, angelehnt an den Qualitäten der Glühwürmchen:




	Wo und wann hast du für etwas oder jemanden „gebrannt“, ohne auszubrennen?


	Wie bringst du dich und deine Umgebung zum Staunen?


	Wer oder was bringt deine Strahlkraft zum Vorschein?


	Wann hast du die Fackel deines Lebens übernommen, getragen oder abgegeben?


	Wann und wo hast du zum Beispiel getanzt, als gäbe es kein Morgen mehr?


	Wann hast du einen Tag oder eine Nacht so genutzt, als wäre es die letzte? Und vielleicht noch: Wann fängst du damit an?


	Wie sieht es mit deiner Energiebilanz gerade jetzt aus? Gibt es mehr Aufwand als Belohnung?


	Wie fühlt sich deine derzeitige Kraft an? Reden wir über Sparflammen, Energiesparleuchten oder lodernde Flammen?





Bitte bewerte deine Energiebilanz noch einmal, nachdem du das Buch gelesen hast.





Ankommen bei sich selbst


Stell dir einen klaren, ruhigen See vor. Du kannst bis auf den Grund schauen. Plötzlich kommt ein kleiner Windstoß. Es bilden sich zarte Kräuselungen auf der Wasseroberfläche, und es entstehen sanfte Wellen. Du kannst nicht mehr so einfach hindurchschauen. Je mehr Ankommen bei sich selbst 17 äußere und innere Bewegungen auf dem Wasser entstehen, desto trüber wird die Sicht Richtung Seegrund. So ähnlich ist es mit der Seele und dem Körper.


Wird man still, sieht man klar und bekommt einen besseren Zugang zu sich selbst, wird sich seiner selbst gewahr. Du kannst deinen Bedürfnissen und inneren Bewegungen lauschen. Klare Entscheidungen sind möglich. Es kommt zur Balance und Selbstregulation. Vieles arrangiert sich von selbst. Man braucht nicht einzugreifen. Es geschieht.


Stille zu finden in dieser lauten, bewegten, schnelllebigen Zeit, ist nicht einfach. Am besten findet man sie in der Natur, an einem See oder im Wald.
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„Finde auch in deinem Zuhause
oder bei deiner Arbeit stillere Räume
und achte auf sie.“
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Gesundheit und Gesundung sind immer ein Prozess der Balance. Wenn irgendetwas in deinem Inneren oder im Außen aus dem Gleichgewicht gerät, entstehen Störungen. Wenn du dich zum Beispiel nur einseitig ernährst, ist dein Körper auf Dauer unterversorgt. Wenn du nicht gut auf deine seelischen Bedürfnisse und deinen Körper hörst, muss sich beides lauter über Warnsignale äußern. Wenn du diese ignorierst, sogar ihre Schreie nicht beachtest, dann können sich Störungen auf seelischer und körperlicher Ebene manifestieren. Nicht ohne Grund steigen die psychosomatischen Phänomene in den letzten Jahren drastisch. Unser psychisches und somatisches System ist ziemlich intelligent. Man kann vereinfacht feststellen: Je größer das Ungleichgewicht ist, desto schwerwiegender äußern sich die Symptome, oft unerkannt und eingeordnet als rein körperliche Beschwerden, wie Haarausfall, Hautausschlag, Magen-Darm-Beschwerden, Kopf- und Rückenschmerzen, Bluthochdruck oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Ernährungsunverträglichkeiten, Allergien etc. Sorge für eine gute Balance, für das Sowohl-alsauch.


In einer Zeit mit vielfältigen komplexen Aufgaben sind wir auch mit der permanenten Ablenkung von uns selbst oder vom Wesentlichen konfrontiert. Aufmerksamkeit sich selbst, seinen eigenen Bedürfnissen und anderen gegenüber ist zum raren Gut geworden. Gerade in Pandemiezeiten, wo Konflikte und Unausgewogenes wie durch eine Lupe klarer zum Vorschein kommen, kann das wieder zur Chance werden. Die Zeit bringt Einladungen zur Selbsterkenntnis und neue Wege zur Verbundenheit mit sich.


Achte unbedingt in unserer reizüberfluteten Welt auf tägliche Stilleräume. Mit der Stille kommt die Bewusstheit, die Erkenntnis, die Verbindung zu den stillen Schätzen und Ressourcen. Stille ermöglicht Achtsamkeit. Beide sind Schlüssel für die innere Öffnung der Tore zur Zufriedenheit. Achtsamkeit ist ein Prozess des Eintauchens und Entdeckens der eigenen Seelenbewegung. Sie ermöglicht Distanz zum Geschehen und positive Perspektivwechsel. Mit ihrer Hilfe erhältst du Zugang zu den Gefühlen und deren Regulation, die Möglichkeit zum Finden des inneren Friedens. Versuche dein Verhalten zu ändern, indem du weniger Lärm produzierst. Das kann für dich, andere und die Wesen um uns herum wohltuend sein. So können wir uns gegenseitig im Weniger wahrhaftig bereichern.




Ein paar Worte zu den Übungen


Ich habe für dich verschiedene Übungen zur systemischen Achtsamkeit vorbereitet. Dabei handelt es sich um mentale, kommunikative und/oder körperliche Übungen, die dich zu deiner Mitte und deinen Ressourcen führen. Der Begriff„2SACHT“ bedeutet „leichte genussvolle Wege hin zur Systemischen Achtsamkeit“ „to SACHT“. Diese dauern i.d.R. nur zwei bis zehn Minuten (engl. „two“, eine andere Merkhilfe für dich). Die SACHT2Go-Übungen sind Angebote, die du in der stillen oder schriftlichen Reflexion, in der Bewegung und manchmal auch im Gespräch mit einer vertrauten Person anwenden kannst, für die du mehr Zeit und Raum sowie eine gewisse Präsenz einplanen solltest.





Im Kapitel 2 werde ich ausführlicher auf sogenannte „Atempausen“ eingehen.


Sie sind in jeder Atembewegung enthalten und ermöglichen als „Zwischenräume und Übergänge“ Abschluss und Neubeginn. Die Pause oder Stille zuvor oder dazwischen macht Musik zum Beispiel erst zu einem betörenden Erlebnis.
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„Suche täglich die Stille
und lass dich von ihr beschenken.“
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Die 2SACHT-Körperübung


Die Seele kann besser abseits von Druck und Hetze genesen. Finde einen ruhigen und angenehmen Platz für dich, um ungefähr fünf bis zehn Minuten eine schöne und intensive achtsame Zeit mit dir zu verbringen. Achte darauf, dass du nicht gestört wirst.


Nimm bequem Platz oder lege dich auf eine angenehme Unterlage, sodass dein Körper sich gut ausruhen kann. Atme dreimal tief ein und aus und überlasse dich deinem Atemrhythmus, der von ganz allein kommt und geht. Nimm den Platz und die Umgebung um dich herum bewusst und mit ihren Einzelheiten wahr. Lass deine Gedanken ziehen. Was siehst du, hörst du, riechst du, fühlst du?


Lenke dann deine Aufmerksamkeit wieder auf deine Atmung, wie sie dich bewegt. Vielleicht schließen sich jetzt deine Augen. … Verfolge den Weg deiner Atmung durch deinen Körper. Achte auf die Atempause, die zwischen dem Aus- und Einatmen da ist.


Versuche deinen Atem nicht zu steuern, einfach nur zu beachten und kommen und gehen zu lassen. Das ist ein Geschenk deines Lebens. Der Atem kommt und geht, und in einer Atempause kann neuer Raum entstehen.


Während ein Teil von dir weiterhin die Umgebung wahrnimmt, rücken die äußeren Reize mehr und mehr in den Hintergrund … deine Unterlage ist bequem und trägt dich gut … nichts stört dich mehr. Alles Störende kannst du verblassen und ziehen lassen.


Du beginnst, deine Aufmerksamkeit vertiefend nach innen zu richten. Denk an den Weg, den du bis zu diesem Ort hier zurückgelegt hast. Wie hast du dich bewegt: schnell oder langsam? Was hast du gesehen? Finde fünf Dinge, die du gesehen hast. Wie hell, warm oder kalt war es? Was hast du berührt, wie hat sich das angefühlt? Versuche alles zu verlangsamen und die Details bewusster wahrzunehmen. Falls andere Gedanken kommen, lass sie ziehen wie die Wolken an einem Frühlingshimmel.


Du genießt diese Pause. Deine Atmung trägt dich. In der Pause entsteht Raum. Ein. Aus. Pause.


Irgendwann lenkst du deine Aufmerksamkeit wieder zurück auf deinen Atem, der sich jetzt vertieft. Du schenkst dir drei bis vier tiefe Atemzüge, die dich erfrischen und deinen Körper wieder vitalisieren. Du bewegst langsam deine Hände und Füße, öffnest die Augen, atmest tief durch und freust dich an dem Moment.






Warum Achtsamkeit?



Noch einmal: Wenn man auf die Warnsignale von Seele und Körper nicht hört, sprechen sie über die Symptome eine deutlichere Sprache. Das kann individuell, in der sozialen Beziehung und/oder gesellschaftlich spürbar werden. Achtsamkeit ist nachgewiesen ein Weg, um sich dieser Dinge bewusster zu werden und ein Verständnis bzw. neue Ideen zur Besserung zu entwickeln. Mit ihr kannst du Seele und Körper wieder in Einklang bringen.


Achtsamkeit ist so alt wie die Menschheit und vielleicht in diesen Zeiten ein kollektives menschliches Grundbedürfnis. Im Umgang mit dem Kontrollverlust, den Ungewissheiten mit sich bringen, oder im Umgang mit Komplexität und Wandel ist sie sehr hilfreich und mittlerweile zum Trend geworden. Sie wird oft gesucht im fernen Asien oder in kommerziellen Angeboten der Wellness- und Gesundheitsindustrie.


Sie wird oft gefunden mithilfe von Stille, in der Natur oder auf der Yogamatte als Unterbrechung im stressigen Alltag. Einige denken, dass es sich bei Achtsamkeit um heiliges Wissen handle und sie vielleicht nur erleuchteten Menschen oder Gurus widerfahren könne. Viele Menschen wissen: Das ist nicht so. Achtsamkeit gehört zu uns allen und kann uns allen dienen. Sie ist wie ein erfahrener Kellner, der genau im richtigen Moment auftaucht und weiß, was benötigt wird. So wie die Natur. Genau. Achtsamkeit ist natürlich. Schwierigkeiten können wir eher meistern, wenn wir in unserer Mitte sind. Meditation ist ein Weg (und nicht der einzige Weg), der zur Achtsamkeit führt. Der Begriff kommt aus dem Griechischen (medomai) und aus dem Lateinischen (meditari), was so viel heißt, wie: in sich gehen, sich besinnen, sich vorbereiten. Mithilfe von Achtsamkeit und Meditation hast du einen Weg, um mindestens sechs Dinge zu erreichen:




	
das Hier und Jetzt in seiner gesunden Fülle spüren und erfahren


	dich von Belastungen und Störungen distanzieren


	eine Verbindung zu deinen inneren Seelenbewegungen (Bedürfnisse, Gefühle, Visionen etc.) und Ressourcen herstellen


	etwas Gutes für dich und deine Gesundheit tun


	etwas Gutes für andere und dein Umfeld tun, das heißt die Voraussetzung für achtsame Kommunikation schaffen (mit sich selbst gut in Kontakt zu sein, heißt oft auch, mit anderen gut in Kontakt zu sein)


	gegebenenfalls in einen Zustand der tiefen Glückseligkeit und Transzendenz zu gelangen (aus der Philosophie: „das Überschreiten der erfahrbaren bewussten Welt“)





Wenn der Geist in Ruhe nach innen wandert, führt das meist zur Harmonie und Gelassenheit, mit günstigen Folgeerscheinungen für den Körper und die Seele. Während der Achtsamkeitspraxis und Meditation kann sich die Atemfrequenz beruhigen, der Herzschlag verlangsamt sich, und der gesamte Sauerstoffwechsel wird herabgesetzt. Das ist Entlastung und Regeneration für den Organismus und für den Geist. Körper und Gehirn werden besser durchblutet, sodass dein Geist wacher, klarer und flexibler wird. Der Hormonstoffwechsel, das Immunsystem und die Emotionsregulation werden günstig beeinflusst. Die Stimmung hellt auf. Manche sagen, dass durch Meditation die „Herzensweisheit“ vergrößert wird.


Meditativ wirken auch körperliche Aktivitäten, wie Spazieren im Wald, Schwimmen, Joggen, Yoga oder Tanzen, Fasten, der Genuss und das Praktizieren von Kunst und Musik oder das Erleben von erfüllender Beziehung.


Zu lernen, sich gut zu entspannen und sich mit sich selbst zu verbinden, ist rundum empfehlenswert. Denk an den klaren See. Beherrscht du die Selbstkontrolle und die Fähigkeit zur tiefen Entspannung oder zur Bewusstseinserweiterung, ist es nicht nur gesund, sondern auch sehr bereichernd für dich und dein Umfeld.


Andererseits finde ich es schwer und zum Teil ungünstig, Achtsamkeit ausschließlich im Stillen oder im (sozialen) Abstand zu praktizieren. Mein Leben ist wie dein Leben auch lebendig, oft laut, die Umgebung teilweise reizüberströmt und zu verschmutzt, der eigene Fokus zu abgelenkt im Schnellen und im Außen. In unseren Breiten ist es weder leicht noch immer praktikabel – nicht für dich selbst und nicht für dein Umfeld – den Fokus meditativ gechillt nach innen zu richten. Hier gehört die Achtsamkeit doch auch hin oder nicht?


Ich finde, wir sind uns selbst unsere besten Gurus, idealerweise nicht im Ego-Modus, sondern in Verbindung und in unseren Kontexten als soziale sinnliche Wesen. Auch an der Bushaltestelle, im Straßenverkehr, im Klassenraum, im Büro oder im virtuellen Raum, da, wo es laut und dreckig ist, wenn es heiß hergeht, zum Beispiel wenn Wut und Aggression hochkochen, brauchen wir die Achtsamkeit.


Daraus ist die SACHT-Methode entstanden, die Systemische Achtsamkeit, die eigentlich keine Methode ist, sondern vielmehr eine Haltung mit praktischem Handwerkszeug für das herausfordernde, stressige, schöne Leben.


Paradoxien und Resonanz


Wir leben in einer Welt des permanenten Beschleunigungszwangs, der immer wachsenden Ansprüche und des schnellen Wandels. Sie ist voller Widersprüche und paradoxer Phänomene. Hier ein paar Beispiele: Wollten wir mithilfe der technischen Entwicklung Freiräume und Erleichterungen schaffen, erleben wir uns im Alltag hektisch getrieben. Viele Menschen sind körperlich entlastet, fühlen sich jedoch psychisch und körperlich gestresst. In einer flexiblen Arbeitswelt mit hohem Freizeitanspruch sind nicht nur örtliche, sondern auch zeitliche und persönliche Grenzen aufgehoben. Man gönnt sich kaum noch Pausen, wohltuende Distanz oder ausreichend Zeit für Regeneration. Wir streben nach Work-Life-Balance, haben jedoch oft das Gefühl des Nichtgelingens und Getriebenseins. Mithilfe des Internets können wir in Sekundenschnelle auf das große Wissen der Menschheit zugreifen oder weltweit Kommunikation ermöglichen. Auf der anderen Seite fühlen wir uns oft unwissend und einsam wie wahrscheinlich nie zuvor. Die ständige Verfügbarkeit hat uns unverfügbar gemacht. Hat die Menschheit seit der industriellen Revolution, insbesondere in den letzten 70 Jahren, in unbekannten Ausmaß in Bezug auf die gesamte Zivilisationsgeschichte derart viel Wohlstand, Erkenntnis, Demokratie und Ressourcen geschaffen, so hat sie die Ressourcen auch überdimensional verbraucht, zum Teil unwiederbringlich (Artensterben, Umwelt- und Klimakrisen).
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„Der positive Perspektivwechsel lenkt
den Fokus wieder auf Ressourcen und
die Möglichkeitsspielräume.“
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Die Natur erkrankt, soziale Beziehungen verarmen. Die Einsamkeits-, Angst-, Depressions- und Gewaltphänomene steigen dramatisch, besonders in Pandemiezeiten. Fortschritt und Wohlstand fordern ihren Tribut. Wir befinden uns auf einer Treibjagd nach Ressourcen. Fülle auf der einen Seite erzeugt einen Mangel an anderer Stelle. Wir kommen nicht darum herum, systemisch, also in Aus- und Wechselwirkungen, zu denken und zu handeln. Das Systemische betrachtet das Ganze, umfasst auch das Sowohl-als-auch und verbindet damit scheinbare Gegensätze in einer konstruktiven Art und Weise.


In lauter Hektik hat man oft einen Tunnelblick und verfällt häufig in eine Art „Problem-Trance“. Stille-Räume, wie oben beschrieben, sind essenziell, um dieser Art von Herausforderungen zu begegnen. Sie dienen nicht nur der Entschleunigung, sondern auch dem Lauschen von feinen Schwingungen. Der Weg wird frei für das Wiederentdecken möglicher Lösungswege und Kraftquellen.




SACHT-2Go-Selbstcoachingfragen:


Frage dich in deinen Atempausen öfter und lausche:




	Wie geht es dir im Moment?


	Wo und wie fühlt sich die Umgebung gerade an?


	Wie geht es deiner Atmung?


	Wie geht es deinen Körper, deinen Bauch, deinen Füßen etc.?


	Welches Bedürfnis zeigt sich in dir?


	Welche Auswirkungen haben deine Gedanken?


	… deine Gefühle?


	… hat dein Verhalten auf dich, auf dein Umfeld?


	… und zwar kurz-, mittel-, langfristig?


	Wohin soll die Reise gehen?


	Wozu lohnt es sich zu handeln?


	Wo und wie findest du Sinn und wie erlebst du Sinnhaftigkeit?








„Die Antwort auf Beschleunigung ist nicht nur Entschleunigung, sondern Resonanz“, schlägt Hartmut Rosa1, ein Soziologieprofessor von der Universität Jena, vor. Er forscht zum Thema „Resonanz“ und hat interessante Ideen und Ergebnisse für Mensch und Gesellschaft gefunden. Die Frage nach einem gelingenden Leben macht er unter anderem an stimmigen (resonanten) wertschätzenden Beziehungen zu sich selbst, zu den Menschen, zur Natur und Aufgaben fest. Die Bezogenheit, das Bezogensein, ist dabei eine wichtige Qualität. Jene Haltung macht auch das systemische Denken aus. Lass uns beginnen, eine neue, passendere Brille für die heutigen und zukünftigen Herausforderungen aufzusetzen. Resonanzorientierung und eine systemische Haltung bedeutet, sich auf einen ergebnisoffenen Prozess einzulassen. Das heißt, das Nichtwissen in Kauf zu nehmen oder auch das Gefühl, nicht die volle Kontrolle zu haben und für andere Anker zu sorgen. Man kann nur eine gelingende Beziehung zu einem Menschen oder einer Sache erlangen, wenn wir diese nicht völlig unterworfen haben. Vollständige Verfügbarkeit macht Resonanz unmöglich, behauptet Rosa2. Also dürfen wir auch etwas dafür tun, um nur „halb verfügbar“ zu sein, uns überraschen zu lassen und uns zu öffnen, auch für das Positive.



Was ist Systemische
Achtsamkeit – SACHT®?


Systemische Achtsamkeit (SACHT) wurde 2014 von mir (DiplomPsychologin und Systemischen Coach/Therapeutin Anett Renner) als Begriffund Konzept auf die Welt gebracht und vielfältig in der Praxis erprobt. Darin sind psychologische und persönliche Erfahrungen aus über 20 Jahren Berufspraxis enthalten. Systemische Achtsamkeit vereint den Achtsamkeits- und Resonanzansatz und enthält ganz konkrete, praktikable Hinweise für den stressigen Lebens- und Krisenalltag. SACHT fördert das Ankommen im Moment und das Verbinden mit den vielfältigen Ressourcen in dir selbst und deinem Umfeld. Der Ansatz geht über das stille Spüren und Meditieren hinaus und bezieht die komplexen, dynamischen Beziehungsbewegungen mit ein. Sie betrifft:




	das Achten deiner Sinne, Bedürfnisse, deiner Gefühle, deiner Fähigkeiten, Talente und Visionen,


	das Achten des sozialen Miteinanders, das Fördern von Vertrauen und konstruktiven Gestaltungsmöglichkeiten,


	das Gestalten und Nutzen von Gefühlen und Konflikten für neue konstruktive Lösungen und Innovationen.





Mithilfe von Systemischer Achtsamkeit wird Resonanz erhöht, indem ganz praktisch konstruktive Haltungen und Verhalten für Beziehungsgestaltung gefördert werden. Mithilfe von Systemischer Achtsamkeit erhält man einfach umsetzbare Hinweise für den konstruktiven Umgang mit Dilemmata und Konflikten. Sie dient dazu, ganz in Kontakt mit dem Moment und vielerlei Ressourcen zu kommen sowie Potenziale wach zu küssen. Gleichzeitig gelingt es mit SACHT, eine gesunde nützliche Distanz zum Geschehen zu bekommen – zugunsten sinniger, stimmiger, konstruktiver Lösungen. SACHT kann ganz einfach sein und ganz tief gehen. Sie verbindet die Geschichte und das Generationenwissen oder Visionen mit dem Hier und Jetzt. Sie baut Brücken zwischen deinem Körper, deiner Seele, deinem Geist und deiner unbewussten Erfahrungswelt oder zu der Welt um dich herum. SACHT ist ein lebenspraktischer Ansatz für unsere Zeit, die Seele wieder leuchtend zu erleben – ganz analog und einfach.


Das Konzept enthält eine sogenannte Ressourcen-ACHT. Es handelt sich um eine Metapher für stressbezogene und kommunikative Phänomene. Bildlich gesehen ist es eine liegende Acht, eine Art „Brille“, durch die man anders auf die Phänomene schauen kann. Die Ressourcen-Acht lernst du später im Kapitel „Leuchtkraft Gefühle“ nochmals näher kennen. Hier schon mal vorweg: Das Modell schenkt dir eine Orientierung für komplexe Stress- und Gefühlsphänomene und bedient sich einer verständlichen Sprache.


Nicht nur das Symbol der Acht, auch die Sprache wird ressourcenstärkend nutzbar gemacht. Damit gelingt es, besser zu verstehen, was Konstruktives vom Destruktivem unterscheidet. Man kann mithilfe des Modells zerstörerische Phänomene klarer erkennen, ihnen vorzubeugen und sie zu wandeln. Gewalt wird gestoppt.


Dann enthält das Konzept nützliche Werkzeuge und Haltungsprinzipien im Umgang mit den heutigen und zukünftigen Herausforderungen. Diese Tools sind positive Sprüche, Methoden, die zum größeren Bewusstsein, konstruktiven Perspektivwechseln und Handlungen führen.


In SACHT geht es um die Entwicklung von persönlichen und sozialen Ressourcen und Haltungen, die helfen, das Leben gesund und konstruktiv zu gestalten. Damit eben nichts kaputt geht und beispielsweise Krisen nicht die Elefanten im Porzellanladen, sondern „Aufmerkversuche“ und „Entwicklungshelfer“ sind.


Der Fokus verlagert sich mithilfe von SACHT sowohl auf die Sinne und Gefühle, die Sprache für Bedürfnisse sind, als auch auf das, was zwischen uns passiert. Wir erleben und erzeugen damit Resonanz.
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