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Was bedeutet es eigentlich genau, achtsam zu sein?

Wieso hat das so groffe Wirkungen? Und was bringt Meditation?
Hier erfahren Sie alles Wichtige iiber die Technik und Wirkweise,
iiber alte Traditionen und neue Erkenntnisse, iiber die Grund-
lagen des Ubens mitten im geschiftigen Alltag
und in der Stille.



DER WEG DER ACHTSAMKEIT

chtsam zu sein ist eigentlich nicht schwer — wiren da nicht die tagliche Reiz-

iiberflutung und Ablenkung durch Handy, Internet, Fernsehen & Co., der

standige Zeitdruck und die immer hoheren Anspriiche, die in Beruf und Pri-
vatleben an uns gestellt werden. All das fithrt dazu, dass wir uns oft gestresst fiihlen,
unzufrieden mit unserem Leben sind und kaum noch Zeit und Mufle finden, mit uns
selbst, unseren Gefiihlen und Bediirfnissen in Kontakt zu kommen. Wir funktionie-
ren in dem mittlerweile gewohnten hohen Tempo weiter, weil wir meinen, gar nicht
anders zu konnen. So rauscht das Leben jedoch an uns vorbei.

Dieses Buch zeigt Thnen, wie Sie die Schonheit des Augenblicks wieder wahrneh-
men und ein entspannteres, gliicklicheres Leben fithren kénnen. Es hilft Thnen dabei,
sich selbst besser kennenzulernen und zu erkennen, was Sie wirklich brauchen, so-
dass Sie auf Dauer eine ganz neue, viel gelassenere Perspektive finden werden.

Dies alles ist moglich, indem Sie die Achtsamkeit in Threm Alltag als feste Grofie
etablieren. Das bedeutet, dass Sie aufmerksamer und bewusster werden im Umgang
mit sich selbst — mit Threm Korper, Ihren Gedanken und Gefiihlen -, aber auch
mit anderen Menschen und dem Leben im Allgemeinen. Achtsamkeit ist die gestei-
gerte Form von Aufmerksamkeit. Wenn wir achtsam sind, sind wir mit allen Sinnen
ganz gegenwirtig bei dem, was wir gerade empfinden, denken oder tun. Es ist die
Fahigkeit, sich selbst ohne Wertung oder Kommentar zu beobachten und dadurch
eine freundlichere Grundhaltung einzunehmen.

In diesem Kapitel beschéftigen wir uns mit den Auswirkungen und den Ursachen
der Unachtsamkeit, vor allem jedoch mit ihrem heilsamen Gegengewicht. Auflerdem
finden Sie hier alle Informationen, die fiir ein erfolgreiches Uben wichtig sind. Im
Praxisteil gibt es dann viele kleine und gréfiere Ubungen und Tipps, die Thnen dabei
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helfen, in den verschiedensten Bereichen Ihres Lebens
Achtsamkeit zu kultivieren (siehe auch Kasten).

Um alte Denk- und Verhaltensmuster loszulassen
und neue Gewohnheiten zu verinnerlichen, ist es
wichtig, dass Sie regelmiflig tiben, am besten téglich,
sowohl im Alltag als auch im meditativen Riickzug.
Sie werden sehen: Es lohnt sich! Durch den bewussten
und somit liebevolleren, respektvolleren Umgang mit
sich selbst gewinnen Sie eine ganz andere Lebensqua-
litat. Sie werden ruhiger, klarer, selbstbestimmter und
konnen viel konstruktiver mit den Herausforderungen
des Lebens umgehen. Schwierige Situationen werden
Sie als Ubungsgelegenheit betrachten und ihnen offen
und mit Neugierde begegnen.

Wichtig: Gut Ding will Weile haben! Jede tiefere
Verdnderung braucht Zeit und kontinuierliche Wie-
derholung, damit das Neue zur Gewohnheit werden
kann. Mit Geduld, Entschlossenheit und Neugierde
wird es auch Thnen gelingen, eine achtsame Grundhal-
tung zu verinnerlichen.

In diesem Buch haben wir die besten
Ubungen einiger bekannter Achtsam-
keits- und Meditationslehrer zusam-
mengestellt (Seite 240). Die grofie Aus-
wahl ermoglicht es lhnen, immer wie-
der Ubungen zu finden, die im Moment
gerade richtig fiir Sie sind — sei es vom
Zeitaufwand, Thema oder der Ubungs-
art her. Im folgenden Kapitel finden Sie
einfache Ubungen fiir den Alltag, im
dritten Kapitel Meditationen fir einen
Ruckzug in die Stille sowie wohltuende
Kdrperiibungen. Die letzten beiden Ka-
pitel widmen sich dem achtsamen Den-
ken und Fiihlen und der Entwicklung
heilsamer Herzensqualitdten. Wahlen
Sie aus und gehen Sie so lhren indivi-
duellen Weg in die Achtsamkeit.

Wahrscheinlich wissen Sie schon recht gut, wann Sie in Gedanken verloren und da-

her unachtsam sind. Wenn Sie unvermittelt in der Kiiche stehen und nicht wissen,

was Sie dort wollen, wird Thnen spétestens klar, dass Sie mit Ihren Gedanken ganz

woanders waren. Genauso ergeht es Thnen, wenn Sie mit Ihrer Freundin telefonieren

und nebenbei Ihre E-Mails checken - plotzlich haben Sie den Gespréchsfaden ver-

loren. Doch auch wenn Sie das Gefiihl haben, solche Unachtsamkeiten gut zu durch-

schauen, so hat doch jeder von uns »blinde Flecken«. Das sind ganz bestimmte

Denk- und Reaktionsweisen, die unbewusst ablaufen, unser Leben aber gerade des-

wegen stark beeinflussen. Diese unbewussten Mechanismen fiihren dazu, dass wir

immer wieder unzufrieden mit uns selbst sind, in Stress geraten und uns selbst im

Wege stehen. Mit Achtsamkeit kommen wir ihnen auf die Spur, denn achtsam sind

wir mit unseren Sinnen ganz gegenwirtig bei dem, was wir gerade empfinden, den-

ken oder tun, und nehmen ohne Bewertung an, was sich zeigt.
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DER WEG ALS UBUNG

Wenn wir gehen, haben wir normalerweise immer ein Ziel: das Biiro, den Super-
markt, die U-Bahn, das Fitnessstudio, die Kiiche, das Badezimmer. Oft sind wir in
Eile und mit den Gedanken schon dort. Versuchen Sie einmal, sich fiir eine kurze
Zeit allein auf das Gehen selbst zu konzentrieren. Atmen Sie durch und genief3en Sie
die angenehme Erfahrung, sich selbst zu spiiren und im Jetzt anzukommen.

Gibt es bestimmte Strecken, die Sie regelméflig gehen? Von der U-Bahn ins Biiro?
Vom Biiro zur Kantine? Vom Wohnzimmer in die Kiiche? Nutzen Sie sie! Anfangs
werden Sie sich vielleicht etwas komisch vorkommen, aber experimentieren Sie ein-
fach spielerisch damit. Sie werden feststellen, wie das hilft, aus der Hektik und Rou-
tine des Alltags auszusteigen und ruhiger, entspannter und achtsamer zu werden.

Machen Sie diese Ubung am besten mehrmals téglich, natiirlich auch zu Hause.
Hilfreich ist es, immer wieder dieselbe Strecke zu nutzen, weil es Thnen dann leichter
fallen wird, sich daran zu erinnern.
= Stehen Sie bewusst auf, atmen Sie ruhig ein und aus.

-= Fithlen Sie nun den Kontakt der Fiiffe mit dem Boden - und gehen Sie erst dann
los, Schritt fiir Schritt.

= Kein anderer muss mitbekommen, dass Sie {iben. Sie gehen einfach etwas langsa-
mer als sonst und konzentrieren sich wihrenddessen ganz auf das Gehen.

= Wenn Sie mochten, kénnen Sie daraus eine richtige kleine Gehmeditation ma-
chen, wie sie ab Seite 118 beschrieben ist.

»Friedliche und entspannte
Sc¢hritte auf dieser Erde zu machen,
das ist ein Wunder.«

THICH NHAT HANH
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DER »INNERE KRITIKER «

Viele Menschen nehmen - mehr oder weniger bewusst - eine kritische, abwertende
oder antreibende innere Stimme in sich wahr. Erkennen Sie den einen oder anderen
der folgenden Sitze wieder? »Sei perfekt! Sei schnell! Streng dich gefalligst an! Du
wirst versagen! Du musst es allein schaffen! Du bist nicht gut genug! Du musst es al-
len recht machen!«

In der Psychologie wird dieser Personlichkeitsanteil »Innerer Kritiker« oder
»Uber-Ich« genannt. Er entsteht in der Kindheit, indem Vorstellungen und Bewer-
tungen der Eltern oder anderer wichtiger Bezugspersonen verinnerlicht werden.
Seine Aussagen sind immer gleich - wie eine Schallplatte mit einem Kratzer. Wenn
Sie diesen Sitzen Glauben schenken, kann Sie das stark unter Druck setzen oder
sogar ldhmen.
= Daher besteht der erste und wichtigste Schritt darin zu erkennen, wenn der innere

Kritiker am Werk ist. Indem Sie ihn benennen, ohne zu werten (»Ah, mein inne-

rer Kritiker«), schaffen Sie den nétigen Abstand. Vielleicht mdchten Sie auch ei-

nen Spitznamen fiir ihn suchen und ihn dann schmunzelnd so benennen.

@

Horchen Sie fiir ein paar Tage auf Kritikersiatze und machen Sie eine Liste davon.

*

Obwohl er so unangenehm auftritt, hat dieser innere Kritiker eigentlich die gute
Absicht, Sie vor irgendetwas zu schiitzen. Fragen Sie sich, welcher positive
Wunsch fiir Sie hinter seinen Urteilen steht.

*

Erlaubnisse konnen ein gutes Gegenmittel sein, um Ihr inneres Klima zu entspan-
nen. Das konnen Sitze sein, die das Gegenteil der oben genannten Botschaften be-
inhalten, wie: »Ich darf Fehler machen. Ich muss nicht von allen gemocht werden.
Ich darf gut fir mich sorgen. Ich darf mich entspannen. Ich darf mir etwas Gutes
gonnen. Ich darf andere um Hilfe bitten. Ich schaffe es! Ich bin liebenswert! Ich
nehme mich so an, wie ich bin.«

= Schreiben Sie die zwei Erlaubnissitze, die fiir Sie am wohltuendsten sind, auf Kart-
chen. Platzieren Sie sie zu Hause oder in der Arbeit so, dass Sie ihnen oft begeg-
nen. Sagen Sie sich diese hilfreichen Einstellungen im Stillen oder laut immer wie-
der vor. So werden Sie sie mit der Zeit verinnerlichen - und die kritische Stimme
in Threm Kopf verliert an Kraft.
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DAS INNERE LACHELN

Eine freundliche innere Haltung ist ganz wichtig,
um Achtsamkeit zu entwickeln. Ein inneres Licheln ist
eine hilfreiche Briicke dorthin und ein positiver

Impuls fiir Thren Alltag.

Das innere Lacheln kann helfen, zu einer annehmenden inneren Haltung zu finden.
Insbesondere hilft es Menschen, die sehr kritisch gestimmt sind. Es kann ihre Stim-
mung heben und ihrem Lebensgefiihl eine Prise Leichtigkeit verleihen.

Vielleicht entsteht das Lacheln ganz von selbst, wenn Sie sich daran erinnern. Falls
Ihnen das nicht so leichtféllt, kann es hilfreich sein, an einen Menschen oder auch
an einen Platz in der Natur zu denken, der Thnen Freude macht. Oder denken Sie an
das Bild eines lachenden Kindes. Entsteht etwas Lachelndes in Thnen? Bemerken Sie
das Gefiithl und geben Sie ihm etwas Raum.

Vielleicht mochten Sie auch den Weg iiber ein tatsichliches Lacheln versuchen:
Heben Sie die Mundwinkel nur um ein paar Millimeter an und lassen Sie auf diese
Art ein Minildcheln entstehen. Nehmen Sie wahr, wie sich das auf Ihre Stimmung
auswirkt.

In den Ubungen dieses Buches werden Sie immer mal wieder zu einem inneren
Lécheln aufgefordert. Priifen Sie jedes Mal, ob es wirklich stimmig ist, gerade jetzt
dieses innere Licheln entstehen zu lassen. Wenn Sie sich bereit dazu fiihlen, ist das
wunderbar. Wenn es sich nicht richtig anfiihlt, ist es wichtig, auch das zu bemerken -
und Ihr Befinden zu respektieren. Zwingen Sie sich zu nichts, aber lassen Sie auch
nicht locker: Priifen Sie immer mal wieder, ob Sie vielleicht gerade iiber den inneren
Raum fiir ein Lacheln verfiigen.

Sie konnen das innere Licheln auch im Alltag tiben. Eine halbe Minute ist fiir den
Anfang absolut ausreichend. Beobachten Sie, was sich in Threm Erleben und in den
Reaktionen Ihrer Mitmenschen dadurch verdndert.
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Achtsame Meditationen im Sitzen und Gehen sowie

Kérperiibungen aus dem Yoga und Qigong helfen, duferlich und

innerlich zur Ruhe zu kommen. Durch den bewussten
Riickzug und regelmdfiges Uben kinnen Sie den
»Achtsamkeitsmuskel« trainieren, energetisch auftanken

und tiefere Erkenntnisse gewinnen.

i
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%
MEDITATIONS-
HALTUNGEN

Probieren Sie erst einmal die verschiedenen Haltungen aus, die wir Ihnen nun vor-
stellen. Erfahrungsgemaf3 gibt es ausgesprochene Geh- oder Sitzmeditationstypen -
je nachdem, in welcher Haltung man sich besser konzentrieren kann. Probieren Sie
beides aus. Was fallt Thnen leichter? Wenn Thnen die innere Stimme sagt: »Ich
mochte lieber Gehmeditation machenc, dann folgen Sie ihr. Gerade wenn Sie Anfin-
ger sind, ist es wichtig, immer wieder den Druck herauszunehmen. So lasst sich am
besten eine angenehme Form finden, bei der sich die Tiiren ganz von selbst 6ffnen.

AUF DEM STUHL SITZEN

Meditieren geht auch ohne Lotossitz. Entscheidend ist,

dass Sie sich wohlfithlen und méglichst ruhig und auf-

recht sitzen kénnen, ohne sich dabei anzustrengen.

= Wenn Sie auf einem Stuhl iiben, nehmen Sie ein Mo-
dell mit gerader Riickenlehne, eventuell mit einer
Ablage fiir die Arme. Wenn Sie mochten, polstern Sie
die Sitzfliche und die Riickenlehne mit Kissen oder
Wolldecken. (Bild 1)

= Setzen Sie sich so, dass die Knie etwas tiefer als die
Hiiften sind und die Unterschenkel ungeféhr senkrecht
stehen, sodass beide Fiifle entspannt mit ganzer Sohle
auf dem Boden ruhen konnen.

- Damit die F8e nicht auskiihlen, ziehen Sie dicke So-
cken an, oder legen Sie sich eine gefaltete oder gerollte
Decke unter, sodass die Beine ganz entspannt im rich-

tigen Winkel stehen kénnen.
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AUF DEM BODEN SITZEN

= Wenn Sie auf dem Boden meditieren wollen, brauchen Sie eine warme, weiche
Unterlage. Probieren Sie es mit einer Wolldecke oder besorgen Sie sich eine eigens
dafiir angefertigte Meditationsmatte, die mit Baumwollflocken (Kapok) gefiillt ist.
Am besten wire es, wenn Sie frei im Raum sitzen.

‘e Fiir eine aufrechte Haltung und freie Atmung ist es gut, auf einem Meditationskis-
sen zu sitzen. Der richtige Umfang des Kissens hangt davon ab, wie weit Sie die
Beine auf dem Boden ablegen kdnnen. Damit Sie sich nicht verschitzen, machen
Sie am besten im Geschiift erst eine Sitzprobe.

-+ Sie konnen sich in den Schneidersitz setzen, bei dem die Fiifle tiber Kreuz liegen.

= Empfehlenswerter ist der »Bequeme Sitz«: Dafiir legen Sie Thre Fiifle moglichst
nah am Korper so ab, dass eine Ferse vor der anderen liegt. (Bild 1)

= Lassen Sie die Knie zum Boden sinken. Anfangs konnen Sie sie mit je einem Kis-
sen oder gefalteten Decken abstiitzen. (Bild 2) Mit der Zeit geben die Sehnen und
Bander in den Beinen nach - dann kénnen Sie die Stiitzkissen weglassen.

= Wenn Sie recht gelenkig sind und gesunde Knie haben, kénnen Sie auch den klas-
sischen yogischen Lotossitz probieren. Davon gibt es zwei Versionen:

Beim halben Lotossitz ruht ein Fuf$ auf dem Unter- oder Oberschenkel. (Bild 3)
Beim ganzen Lotossitz werden beide Beine so verschlungen, dass beide Fiifle auf
den Oberschenkeln liegen. Diese Variante belastet allerdings Fuf3- und Kniege-
lenke stark und ist daher fiir viele Ubende nicht empfehlenswert.
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AUF DER MEDITATIONSBANK

e Vergleichen Sie, in welchen Sitzpositionen Sie sich
wohler fithlen. Der Korper erfihrt im Schneidersitz an-
dere Belastungen und Stabilitét als beim Knien auf dem
Meditationsbankchen. Was angenehmer wirkt, ist von
Mensch zu Mensch verschieden.

- Wenn Sie sich auf einem Bénkchen wohlfiihlen, ach-
ten Sie darauf, wie unterschiedlich Ihre Knie belastet
werden, je nachdem, wie Sie auf der Meditationsbank
sitzen. Wichtig ist, dass sich Ihre Beine unter der
Bank befinden, nicht daneben, und dass Sie entspannt
aufrecht sitzen, wie auf Seite 78 beschrieben. (Bild 1)

-+ Sie konnen in der ersten Zeit auch auf einer zusam-
mengerollten Wolldecke sitzen. So finden Sie heraus,
welche Sitzhohe Sie brauchen. Je grofier Sie sind, desto
hoher sollte die Bank sein, damit die Knie in einem
angenehmen Winkel den Druck an den Boden weiter-
leiten konnen. Knie sind kostbare Gelenke. Uberfor-

dern Sie sie also nicht.

TIPPS FUR DIE RICHTIGE HALTUNG

Sitzbeinhocker als Basis

Wer stets auf seinen Sitzbeinhdckern balanciert, findet leicht eine gute Haltung. Es

gibt einen einfachen Trick, um sich mit ihnen vertraut zu machen:

‘= Schieben Sie im Sitzen Thre beiden Hande unter den Po, die Handflichen zum Bo-
den gedreht. Wenn Sie so auf IThrem Handriicken sitzen und sich etwas vor- und
zuriickwiegen, spiiren Sie deutlich zwei Knochen im Beckenbodenbereich, die auf
Thre Hénde driicken: Das sind die Sitzbeine, die Basis der aufrechten Sitzhaltung.

Moglichst entspannt sitzen

- Wihlen Sie eine stabile, unkomplizierte Haltung, weich und aufrecht zugleich.
Lassen Sie Ihre Wirbelsdule wie den Stiel einer Sonnenblume in Richtung Himmel
streben und peilen Sie wihrend der ganzen Ubungszeit das entspannte Aufgerich-
tetsein stets neu an.

= Priifen Sie auch, ob Sie dazu neigen, beim Sitzen ein Hohlkreuz zu machen. Wenn
das so ist, erinnern Sie sich wahrend des Meditierens immer wieder daran, die
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VOM ANNEHMEN UND LOSLASSEN

%
LOSLASSEN UND
AKZEPTANZ LERNEN

Der buddhistische Lehrer Jack Kornfield sagt: »Die Meditation lehrt uns, wie wir los-
lassen und inmitten des Wandels in unserer Mitte bleiben konnen. Wenn wir erst
einmal eingesehen haben, dass alles unbestindig ist und wir es nicht festhalten kon-
nen und dass wir eine gewaltige Menge Leid auf uns ziehen, wenn wir daran haften,
dass die Dinge gleich bleiben, dann erkennen wir auch, dass die kliigere Art zu leben
darin besteht, sich zu entspannen und loszulassen.«

NEIN SAGEN ZUM EIGENEN VERLANGEN

Wir leben in einer Gesellschaft, die uns vorgaukelt, dass unser Gliick von einem ho-

hen sozialen Status und von Konsumgiitern abhingt, davon, dass wir alles haben.

Selbst wenn wir uns im Prinzip ein einfacheres Leben wiinschen, fillt es uns immer

wieder schwer, dem Verlangen zu widerstehen. Je grofier die innere Unzufriedenheit,

das Gefiihl eines Mangels in uns ist, desto mehr konsumieren wir. Fast jeder kennt

diesen Mechanismus und weif3, dass die Befriedigung nur kurzfristiger Natur ist.

= Lassen Sie nach einer kurzen Atemmeditation (zum Beispiel Seite 53) das Gefiihl
des Habenwollens in sich aufsteigen. Was ist es, das Thnen Lust und Befriedigung
zu versprechen scheint? Wie ist das Gefiihl, es nicht zu haben, aber dieses Verlan-
gen in sich zu spiiren?

-= Was geschieht, wenn Sie ein klares Nein dazu ausdriicken? Fiihlen Sie sich unru-
hig, angespannt, frustriert?

= Wie wire es, wenn Sie sich stattdessen Zeit fiir einen Spaziergang, eine Yogastunde
oder auch einfach nur zum Nichtstun gonnen?

-« Experimentieren Sie und geben Sie Thren Konsumimpulsen in Zukunft nicht
mehr unmittelbar nach. Vielleicht gibt es ja etwas, das Sie deutlich mehr erfillt.

Der Sinn dieser Ubung besteht nicht primér im Verzicht. Wichtig ist vielmehr, dass

Sie immer mal wieder tiberpriifen, was Sie wirklich brauchen, und nicht Opfer Threr

Konsumwiinsche werden.
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+ DAS HERZ FUR SICH UND ANDERE OFFNEN: Nichts bereichert unser
Leben mehr als liebevolle Zuwendung. Erforschen Sie Thre Herzensstimme
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