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Im Laufe meiner Tétigkeit als Achtsamkeitslehrer und Managementcoach habe ich eine Reihe von Ubungen
zusammengestellt, die jeweils nur wenige Minuten in Anspruch nehmen. Diese Ubungen dienen dazu, unsere
Verhaltensmuster fiir einen Moment zu unterbrechen und so das alltagliche ,,Hamsterrad™” zumindest temporar
zu verlassen.

Auf diese Weise verlangsamt sich die Stressspirale, es entsteht Raum zur Reflexion und wir erfahren ein Gefuhl von
innerer Freiheit und erweiterter Handlungsfahigkeit, weil wir aus dem ublichen Automatismus des standigen Agierens
und Reagierens einen Moment zurucktreten konnen.

Im Folgenden und auch regelméBig in dieser Kolumne mochte ich Ihnen einige dieser Ubungen vorstellen.
Unterbrechung des Stresskreislaufes

Durch Achtsamkeitstraining lernen wir uns immer mehr kennen, insbesondere unsere eingefahrenen
Verhaltensmuster, unsere Konditionierungen und ganz besonders die Anteile in uns die quasi als
Brandbeschleuniger" unsere Stressreaktionen verstarken. In dem wir uns so ,erfahren” kénnen wir Einfluss darauf
nehmen wie wir reagieren. Eine gewohnheitsmafig ablaufende Stressreaktion, kann durch achtsames Wahrnehmen
der dahinterliegenden Gedanken und Geflhle, unterbrochen werden, noch bevor sie sich voll entfaltet. Das sog.
STOP-Prinzip hilft uns dabei, den Stresskreislauf zu unterbrechen.
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« S"steht fur ,STOP", d.h. bewusstes Innehalten und nicht sofort reagieren.
« T" steht fur ,Take a breath", d_h. wir nehmen ganz bewusst einen Atemzug.

« 0" stent fir ,Opening”, d.h. wir beobachten den Moment ohne zu reagieren. Wir nehmen nur wahr, den
Gedanken als Gedanken, das Gefihl als Gefuhl, die Korperempfindung als Kérperempfindung. Dabei bleiben mit
unserem Atem verbunden und spuren wie er von ganz alleine fliet. Nach und nach entsteht so mehr innerer

Raum und mehr Akzeptanz fur das was Iist.

« P"steht fur Proceed"”, d.h. wir haben jetzt die Wahimoglichkeit, die Situation zu akzeptieren, zu verandern oder
zu verlassen. Egal wie, wir handeln aus einem gelassenen ,weisen" und nicht aus einem getriebenen

Jfremdbestimmten” Modus heraus.

Denken Sie das nachste Mal bei einer stressigen Situation einfach an STOP! Nach und nach werden sich so auch lhre
Reaktionsmuster verandern. Sie werden gelassener, unaufgeregter und glicklicher. Probieren Sie es einfach mal aus.
Die Wirkung ist verbluffend.

Weitere Tipps demnachst hier bei der finanzwelt oder auch auf der Website www forum-der-achtsamkeit.de bzw. in

unseren Achtsamkeitskursen.

Ich wunsche Ihnen eine achtsame Zeit
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