

[image: Coverabbildung des Buches “Achtsamkeit: Momente im Jetzt”]






HINWEIS: Dieses Buch dient nur der Information und kann keine ärztlicheoder therapeutische Behandlung ersetzen.








[image: ]






WICHTIGER HINWEIS



Dieses Buch dient der Lebenshilfe und soll Möglichkeiten zur Persönlichkeitsentfaltung aufzeigen. Es soll keine psychologische Therapie und keine Behandlung durch medizinisches Fachpersonal ersetzt werden. Wenn Sie Probleme psychischer oder sonstiger gesundheitlicher Art haben, beraten Sie sich bitte mit Ihrem Therapeuten oder Arzt.


In diesem Buch verwende ich das grammatikalische Geschlecht. Wenn ich beispielsweise von Menschen in einer Bezeichnung wie Lehrer, Meister und dergleichen, spreche, sind Personen jeder Art, also unabhängig vom Geschlecht gemeint, so bezieht sich das Pronomen er auch auf den Menschen im Allgemeinen. Auf diese Weise bleibt der Text leichter lesbar.







ACHTSAM LEBEN OHNE STRESS



WAS IST ACHTSAMKEIT ÜBERHAUPT?


„Achtsamkeit“ ist ein Schlagwort geworden. Wenn ich Zeitschriften aufschlage, die sich mit Gesundheit oder spiritueller Entwicklung beschäftigen, sehe ich oft Artikel über Achtsamkeit. Auch in den Magazinen der Krankenkassen taucht dieser Begriff auf. Das Interesse dafür existiert inzwischen in der breiten Bevölkerung und nicht nur bei Yogaschülern und in Meditationskursen. Man findet Kurse, Bücher und Social-Media-Gruppen zu diesem Thema. Inzwischen bieten auch Firmen Kurse für ihre Angestellten an. Es scheint, als würde die Welt ein wenig mehr Achtsamkeit brauchen. Und wenn die Zeit für etwas reif ist, dann tritt das Notwendige in Erscheinung. Achtsamkeit als Lebensweg ist mehr als nur ein neuer Trend. Es ist eine Möglichkeit geworden, um viele alltägliche Probleme in den Griff zu bekommen, aber auch ein Weg zu mehr Resilienz und Gesundheit.


Aber was ist Achtsamkeit überhaupt? Bei Umfragen werden meist als Erstes die buddhistischen Mönche erwähnt, die schweigend und konzentriert eine Gehmeditation ausführen. Oder wird auch erwartet, dass man in einem achtsamen Zustand alle Aufgaben sehr, sehr langsam erledigt, die Langsamkeit als Lebensaufgabe ansieht, oder irgendwie allen weltlichen Dingen abgeneigt ist. Tatsächlich müssen wir in gewissem Maß auch wieder die Kunst der Langsamkeit erlernen. Die Welt ist viel zu hektisch und etwas mehr Ruhe in alle Bereiche zu bringen, tut gut. Allerdings lässt sich genau diese sorgfältige Achtsamkeit auch bei schnellen und hektischen Beschäftigungen gut anwenden. Wenn du dein Achtsamkeitstraining beendet hast, wirst du feststellen, dass es dir zunehmend leichter fällt, auch bei schnellem Arbeiten konzentriert zu sein und weniger Fehler zu machen. Mit Hektik wirst du auch anders umgehen. Du wirst dich nicht von Zeitdruck und Hetze unterkriegen lassen, sondern gelassen und souverän weiterarbeiten, ab und zu innehalten und neue Kraft tanken und letztendlich deine Aufgabe besser und genauso schnell erledigen, wie früher unter Stress.


Achtsamkeit kann jeder ganz einfach in das Leben integrieren, ohne große Veränderungen dabei zu erfahren. Achtsamkeit berührt alle Ebenen. Das schnelle und hektische Alltagsgeschäft kann etwas Achtsamkeit genauso gut vertragen, wie die Freizeit oder die Pause. Auszeiten kann man gezielt zu einer Förderung der Achtsamkeit nutzen, zum Beispiel durch eine meditative Erfahrung des Augenblicks und dadurch Erholung und inneren Frieden finden. Es geht nicht darum von einem Extrem ins andere zu fallen, sondern eine gute Balance dazwischen zu finden.


Aber kommen wir noch einmal zu unserer Frage zurück: Was ist Achtsamkeit tatsächlich? Ich habe mal ein wenig recherchiert und fast alle Quellen bringen Achtsamkeit mit dem folgenden Zustand in Verbindung.


Achtsamkeit ist der Zustand völlig in der Gegenwart zu sein, ohne diese zu bewerten.


Also kurz gesagt, man ist im Hier und Jetzt, hat keinen Gedanken an Vergangenheit oder Zukunft und man nimmt wahr. Das Wahrgenommene bekommt volle Aufmerksamkeit, aber die Kritik daran wird ausgelassen. Es erfolgt keine Bewertung. Gerade das macht vielen modernen Menschen soviel Probleme. Bewertungen sind ein sehr zeitgenössisches Modell. Wir bewerten unser Lieblingsrestaurant, unseren Hausarzt und die Schule unserer Kinder. Wir lieben Shows, in denen Kandidaten bewertet werden und geben gerne auch unsere eigene Bewertung hinzu. Einfach mal wahrnehmen, ohne gleich eine Stellung dazu einzunehmen, scheint nicht möglich zu sein. Auch sind wir selten mit unserer Wahrnehmung an dem Ort, an dem wir uns gerade befinden. Wir träumen uns irgendwo hin und verpassen in der Zwischenzeit, was an unserem Aufenthaltsort so vor sich geht.


Sicher hattest du auch schon einmal die berühmt-berüchtigte Autofahrer-Trance. Sie ist das beliebteste Beispiel für das „Irgendwohin-Träumen“. Man fährt los, verliert sich in Gedankenfluten und bringt das Auto irgendwann am Ziel zum Halt. Dann steigt man aus und fragt sich, wie die Fahrt eigentlich verlaufen ist, denn man kann sich kaum daran erinnern.


Kommt dir dies bekannt vor? Hast du das auch schon mal erlebt?


Man fährt sozusagen im Autopilot-Modus. Nicht nur, dass man mit den Gedanken woanders ist, man ist auch in einer anderen Zeit. Da wird über Vergangenes nachgedacht oder über Dinge, die noch weit weg sind.


Meistens haben wir irgendwelches Gerede im Kopf. Oft ist es auch nicht nur ein Gedanke, sondern ein Gedanke wird zu einem langen Monolog. Das kennst du bestimmt auch. Jeder hat das vielleicht schon mal erfahren. Mir geht es oft beim Zähneputzen so. Da denke ich an etwas, was ich unbedingt erledigen muss. Das wäre ja noch gut, aber von meinem To-Do Plan komme ich dann zu irgendeinem Vorfall, der lose damit zusammenhält. Dann denke ich darüber nach. Und schon fällt mir etwas anderes ein. Das geht so lange, bis ich merke, dass ich meine Zähne schon recht lange putze. Ich war überall mit meinen Gedanken, nur nicht so richtig beim Zähneputzen.


Wie du siehst, ergießt sich ein Gedanke sehr schnell in den nächsten. Es ist vielleicht gut, dass mir die unerledigte Sache eingefallen ist, aber gerade Dinge, die nur ins Grübeln führen, helfen uns meistens nicht weiter. Und viele Sachen, über die ich so nachgedacht habe, entschwinden meinen Gedanken sofort wieder, sobald ich meine Zahnbürste weggeräumt habe. Es hat also gar nichts gebracht, dass ich so lange über diese unwichtigen Dinge gebrütet habe. Wenn ich unachtsam an eine Tätigkeit herangehe, vertrödele ich demnach auch viel Zeit. Achtsamkeit ist auch eine Art von angenehmer Konzentriertheit, die helfen kann, die wirklich wichtigen Dinge im Alltag genauer wahrzunehmen. Bist du achtsamer in allem, was du tust, dann entgehen dir auch nicht so viele Details. Du nimmst deine Umgebung und deine Mitmenschen dann viel genauer wahr. Ist das der einzige Grund, wieso du dich mit der Achtsamkeit näher beschäftigen solltest?


WIE KANN DIR ACHTSAMKEIT HELFEN?


Es gibt sehr viele negative Dinge, die durch Unachtsamkeit entstehen können. Durch mehr Achtsamkeit wirst du diese Minuspunkte in etwas Gutes verwandeln können. Viele Menschen, darunter auch viele Kinder, leiden an Konzentrationsproblemen. Manche Schüler können sich nicht auf den Unterricht konzentrieren. Die Gedanken schweifen immer wieder ab, man träumt vor sich hin. Wird man dann nach etwas gefragt, ist da eine Lücke. Was hat die Lehrerin gesagt? Oder andere bringen es nicht fertig, ihre ungeteilte Aufmerksamkeit beim Thema zu lassen. Man hört schon zu, aber gleichzeitig wird das Schreibheft mit Zeichnungen verziert. Es entsteht ein Zwang, ständig etwas zu tun. Aber das betrifft nicht nur Kinder. Viele Erwachsene haben genau das gleiche Problem. Hier steht aber mehr Druck dahinter. Auf dem Arbeitsplatz hat man auch geistig präsent zu sein, man kann nicht vollkommen abschalten. Aber ab und zu passiert es eben doch. Oft steht innere Nervosität hinter dem Problem. Manchmal ist es physikalisch lösbar, durch die geeigneten Vitamine beispielsweise, manchmal ist es aber eine Störung aus einer anderen Ebene. Wir sind mitunter so sehr unser „Autopilot-Verhalten“ gewöhnt, dass es einfach schwerfällt, achtsam und damit auch aufmerksam zu sein.


Eine direkte Folge dieses Konzentrationsmangels ist die Vergesslichkeit. Wenn wir vergesslich sind, hat dies oft nichts mit Demenz zu tun, sondern einfach damit, dass wir unsere alltäglichen Aufgaben nicht mit genügend Achtsamkeit verrichten. Es geht alles gerade mal so nebenbei. Und weil wir so viele Dinge am Tag bewältigen müssen, kann es schon mal passieren, dass einiges davon in die tiefsten Schichten unseres Unterbewusstseins verdrängt wird. Manchmal steigt es wieder nach oben und das sind dann die bekannten Schreckmomente. „Ach, jetzt habe ich dieses und jenes vergessen.“ „Ich muss doch noch…“ „Was war denn da noch zu erledigen, da war doch noch was, aber was?“ Vielleicht kennst du auch diese Szenarien. Es gibt kaum jemanden, der nicht diese Erfahrung gemacht hat.


Auch hier entsteht wieder eine direkte Folge, denn wenn wir wichtige Dinge vergessen und sie erst später wieder in unseren Gedanken präsent sind, dann entsteht Stress. Oft fehlt uns die Zeit, die wir gehabt hätten, wenn wir nur rechtzeitig an die Aufgabe gedacht hätten. Gerade im Arbeitsalltag kann dies sehr lästig sein. Aus dem Stress entsteht dann Hektik, denn knappe Zeit macht uns wieder Druck. Arbeiten unter Druck kostet Energie. Auch abschweifende Gedanken kosten Energie. So vieles raubt uns Energie, wenn wir nicht aufpassen. Mangelnde Energie führt zu gesundheitlichen Problemen, aber auch zu schlechtem Schlaf. Unerledigte, oder nicht zeitig erledigte Dinge sind ebenfalls Schlafräuber. Unsere Gedanken kreisen dann viel zu oft und zu lange um die unerledigten Punkte auf unserem Arbeitsplan. Die Vorbereitung auf einen erholsamen Schlaf sieht ganz anders aus.


Mit der Zeit häufen sich unsere Sorgen und Probleme und verhindern dadurch Entspannung und Regeneration. Im schlimmsten Fall haben wir dann irgendwann ein Burn-out. Oder man ist einfach chronisch erschöpft.


Natürlich kann es auch andere Gründe für diese Probleme geben, aber Unachtsamkeit trägt stark dazu bei. Achtsamkeit, auf der anderen Seite, kann oft positiven Nutzen haben.


Wer achtsamer lebt, kann sich besser konzentrieren und dadurch auch Sachverhalte schneller begreifen und leichter neue Dinge erlernen.


Man hat dann auch weniger Stress, fühlt sich besser und hat mehr Energie für andere Tätigkeiten. Viele Probleme entstehen gar nicht erst, wenn man achtsam an die Sache herangeht.


Die Folge ist besserer Schlaf, man kommt leichter in die Entspannung, hat meist auch eine positivere Grundeinstellung, weil eben alle Probleme, die durch Unachtsamkeit entstehen, wegfallen.


Natürlich ist Achtsamkeit nicht das Allheilmittel für alle Probleme. Achtsamkeit wird sicher nicht alle Sorgen und Schwierigkeiten für alle Zeiten aus deinem Leben verbannen. Du wirst auch nicht durch einen einzigen Moment der Achtsamkeit erleuchtet werden. Aber es kann ein wunderbares Werkzeug sein, um dein Leben leichter und angenehmer zu gestalten.


Gehen wir noch einmal zurück zum Hier und Jetzt. Der gegenwärtige Moment ist der Zeitpunkt, an dem du alle Macht hast, Dinge gut und richtig zu erledigen. Genau hier, in der Gegenwart, kannst du alles in die richtigen Bahnen bringen, durch das, was du tust.


Sei bewusst im Jetzt, dann verlierst du keine Energie an die Vergangenheit oder an Geschehnisse in der Zukunft, die noch gar keine Bedeutung für dich haben.


Fassen wir es noch einmal kurz zusammen. Achtsam zu handeln bedeutet, im Hier und Jetzt zu sein. Den Moment nehmen, wie er ist und unsere Aufmerksamkeit auch in diesem besonderen Moment zu lassen. Vergangenheit und Zukunft sind in diesem Augenblick nicht relevant. Wir können das Vergangene nicht ändern und auf die Zukunft haben wir noch keinen Einfluss. Aber im Jetzt können wir achtsam sein, um das Beste aus diesem kostbaren Moment herauszuholen. Was auch immer jetzt in deine Gedanken kommt, ist zu diesem Zeitpunkt noch ohne Bedeutung. Wenn dir etwas durch den Kopf geht, was dir wichtig erscheint, dann notiere es und halte so deinen Geist frei. Darauf komme ich später noch einmal zurück. Bewerte auch nicht die Situation. Du hast oft gar nicht alle notwendigen Fakten, um zu entscheiden, ob etwas günstig oder schlecht für dich ist. Beobachte objektiv, bitte dir Zeit für eine endgültige Entscheidung aus und denke lieber später in Ruhe darüber nach. Auch impulsive, also vorschnelle Handlungen und Zugeständnisse, sind der Unachtsamkeit zu unterstellen. Bevor du etwas bewertest und eine Sache ablehnst oder ihr zustimmst, gönne dir reichlich Entscheidungsspielraum. Du weißt nie, wie sich etwas tatsächlich für dich auswirkt. Oft erledigen sich unangenehme Vorfälle von selbst und die ganze Aufregung war sinnlos. Daher ist der erste Schritt in mehr Achtsamkeit, deine Aufmerksamkeit auf den gegenwärtigen Zeitpunkt zu richten und ganz bei dem zu sein, was du gerade tust. Das Hier und das Jetzt ist für den Moment entscheidend, sonst nichts. Wird das für dich funktionieren?


JEDER KANN ES LERNEN


Vielleicht denkst du jetzt, dass sich das alles zwar sehr gut anhört, aber du selbst nie so einen Zustand erreichen wirst. Deine Gedanken wandern immer irgendwo anders hin und du hast das Gefühl, dass sie einen Dauerlauf in deinem Kopf abhalten. Keine Sorge, so ging es mir und anderen auch. Aber jeder kann Achtsamkeit lernen. Vielleicht brauchst du etwas mehr Zeit und Übung, aber eine Verbesserung wird stattfinden. Vielleicht bist du aber auch ein Naturtalent und brauchst nur eine Erinnerung in dieser Richtung. Oft haben wir es einfach nur verlernt und brauchen etwas Training, doch jeder kann sich diese Eigenschaft wieder antrainieren. Musst du alles hundertprozentig gut erledigen? Oder noch besser zu zweihundert Prozent? Nein, ganz gewiss nicht.


PERFEKTIONISMUS IST EINE STRESSFALLE


Setzt du dir das Ziel, immer alles richtig machen zu wollen, gerätst du sehr schnell in die Stressfalle. Eine gute Freundin hat sich mit ihrem Drang zu vollkommener Perfektion sehr krank gemacht. Eine Arbeit, die eigentlich Freude macht, wurde dadurch zum Alptraum. Auch oder gerade bei dem Erlernen neuer Techniken ist dieser Perfektionismus hinderlich. Mehr Achtsamkeit in das eigene Leben zu lassen, geschieht meistens nicht über Nacht. Wenn du zu hohe Ansprüche an dich stellst, wird du schnell entmutigt und lässt irgendwann die ganze Sache einschlafen. Das geht vielen Menschen so und ich kann das aus eigenem Erleben bestätigen. Ich habe versucht, eine weitere Sprache zu lernen und wollte es schnell und perfekt schaffen. Dadurch habe ich mir sehr viel Stress gemacht und ich stand kurz davor, alles aufzugeben. Ein paar unbekannte Schriftzeichen brachten mich so durcheinander, dass es für mich der absolute Weltuntergang war. Ich sah mich als Versagerin, nur weil ich etwas nicht fehlerfrei lesen konnte. Ein neuer, um einiges entspannterer Versuch, ist dann wesentlich erfolgreicher gewesen. Und von da an lief es sehr angenehm. Ich hörte auf, mich unter Druck zu setzen. Alle Aufgaben erledigte ich so gewissenhaft und konzentriert wie möglich, aber ohne meine entspannte Grundhaltung zu verlieren. Wenn ich merkte, dass ich mir zu viel vorgenommen hatte, gönnte ich mir Pausen. Dabei konzentrierte ich mich immer auf das Wichtigste, damit ich gut zurechtkam, aber ich nahm mir nichts vor, was ich nicht auch bewältigen konnte. Dadurch bekam ich viel mehr Lebensqualität. Das Lernen ging besser als vorher und ohne Druck. Beinahe hätte ich eine nützliche Fertigkeit aufgegeben, nur weil ich meine Hürden zu hoch gesetzt hatte. Das wäre sehr schade gewesen. Vielleicht hast du auch schon ähnliche Erfahrungen gehabt.


Was ich erfahren habe, gilt nicht nur für Lernen oder Hobby, sondern ganz allgemein für alle Bereiche des Lebens, für den Beruf und auch für die privaten Dinge. Mache alles so gut wie möglich, aber nimm es trotzdem leicht. Nicht perfekt sein zu wollen, bedeutet nicht, nachlässig zu sein. Es bedeutet nur, dass man entspannter an die Sache herangeht. Hast du schon mal von Wabi-Sabi gehört? Das ist die japanische Kunst der Unvollkommenheit. Nichts muss zu hundert Prozent perfekt sein. Gerade der kleine Sprung gibt einer antiken Vase vielleicht den ganz besonderen Charme. Hier ist auch schon die erste Gelegenheit, ganz spontan die Achtsamkeit zu üben. Betrachte das Unvollkommene nicht bewertend, sondern liebevoll. Frage dich, wieso die Sache oder auch deine eigenen Bemühungen nicht so vollkommen sind, wie du sie gerne hättest. Es gibt bestimmt einen Grund. Je nachdem, was deine Reflektion darüber dir verrät, ist es entweder gut so wie es ist, oder du bekommst einen Hinweis, wie du aus der Unvollkommenheit doch noch zur Perfektion gelangen kannst. Und zwar ganz ohne Zwang. Im Falle der Vase könnte deine Reflektion über ihre Unvollkommenheit ergeben, dass der Sprung auf die lange Lebenszeit der Vase und was sie alles erlebt hat, hinweisen. Oder du entscheidest, dass du ihr zu einer ganz besonderen Perfektion verhelfen willst. Das ist dann Kintsugi. Eine japanische Kunst, die Risse und Sprünge durch Gold zu einem Kunstwerk macht.


Ein wichtiger Punkt bei der Achtsamkeit ist, dass du nicht in den Zwang geraten solltest, immer und ständig hundertprozentig achtsam zu sein. Das sorgt nämlich nur für zusätzlichen Stress und Anspannung. Genau das, was wir doch eigentlich vermeiden wollen. Kleine Freiräume der Unachtsamkeit seien dir also ohne jedes schlechte Gewissen gegönnt.


Auch sollte man nicht den Irrglauben haben, dass abschweifende Gedanken immer schlecht sind. Inspirationen und Lösungen fallen dir oft dann ein, wenn du ganz entspannt bist. Wenn dir also eine tolle Idee in der Dusche kommt, solltest du diese nicht energisch verdrängen, weil du dir doch ganz bewusst einseifen wolltest. Bei deiner Arbeit ist dies natürlich anders. Da solltest du nach Möglichkeit achtsamer bei deinen Tätigkeiten sein und die Momente der spielerischen Unachtsamkeit eher in die Pausen verlegen.


Achtsam zu sein bedeutet, genau dann achtsam zu sein, wenn du es willst und es dir helfen kann. Es kann wunderbar während deiner Morgenroutine sein, um den Tag ruhig und entspannt zu beginnen. Sollten aber Gedanken auftauchen, kannst du diese einfach beobachten. Ist es etwas Wichtiges, wie eine Idee oder ein spontaner Einfall? Dann kannst du dies notieren. Ist es etwas Unwichtiges, kannst du dich bewusst dafür entscheiden, den Gedanken ziehen zu lassen und ihm nicht weiter nachzugehen. Vorsicht ist geboten, wenn du bei dir eine Art von Achtsamkeits-Fanatismus bemerkst. Das hältst du auch nicht lange durch. Ich weiß es von mir selbst und auch aus Berichten von anderen Achtsamkeitsjüngern, dass jede Art von Gewaltakt nur dazu führt, dass man irgendwann ganz damit aufhört. Denkst du noch an den Spruch „so gut wie möglich, aber auch so leicht wie möglich“? Wenn du die Achtsamkeits-Praxis ins Extreme bringst, erzeugst du nur genau das, was du vermeiden willst: Stress.


VERSCHIEDENE ARTEN DER ACHTSAMKEIT


Du kannst auf verschiedene Weise achtsam sein. Achtsam mit dir selbst zu sein, kann bedeuten, mehr Aufmerksamkeit auf deinen Körper zu legen. Du beobachtest dich in verschiedenen Situationen und bemerkst, ob dir etwas guttut oder nicht. Oft bemerkt man nicht, dass bestimmte Speisen nicht zuträglich sind oder man mutet sich ein Übermaß an Arbeit zu. Bist du achtsam auch in Bezug auf dich selbst, dann bekommst du ein viel besseres Gespür für das, was du konsumierst und was du tust. Achtsamkeit kann also deine Gesundheit fördern und erhalten. Du kannst dich auch für einige Zeit ganz genau beobachten. Dabei fällt dir manches auf, was sonst vielleicht untergeht. Du bemerkst vielleicht, wann und wo du nervös wirst. Oder unangenehme Eigenschaften fallen dir selbst auf, bevor jemand anderes dich darauf aufmerksam macht. Vielleicht wird dir durch die Selbstbetrachtung auch klar, wo du Zeit oder Energie verlierst, wie du besser Energie tanken kannst oder was dich aus dem Gleichgewicht bringt. Wenn wir wissen, was Sache ist, dann können wir etwas dagegen oder dafür tun. Mache aber nicht den Fehler gleich alles als gut oder schlecht einzuteilen. Bewerte nicht. Schaue einfach, was dir guttut und was du lieber etwas zurücknehmen solltest.
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