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Im Laufe meiner Tatigkeit 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 fur 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 zuricktreten konnen.

Im Folgenden und auch regelmagig in dieser Kolumne machte ich Ihnen einige dieser Ubungen vorstelien.
Die Dinge sehen wie sie wirklich sind

Wahlen Sie einen ruhigen ungestorten Ort. Ob Sie auf einem Meditationskissen oder auf einem Stuhl sitzen ist nicht
s0 entscheidend. Finden Sie eine wiirdevolle und aufrechte Sitzposition. Nehmen Sie zuerst Ihren Kérper ganz
bewusst wahr und lenken Sie dann die Aufmerksamkeit auf Ihren Atem. Beeinflussen Sie Ihren Atem nicht sondem
lassen Sie ihn flieRen. Beobachten Sie wie Sie von Moment zu Moment ,geatmet” werden. Erweitern Sie dann Ihre
Aufmerksamkeit auf den ganzen Korper und erforschen Sie alle Wahmehmungen die sich zeigen. Jede Wahmehmung
wird registriert, mit einem Begriff benannt aber nicht bewertet. Gedanken, Geflhle, kérperliche Empfindungen,
Erinnerungen, Schmerzen... was auch immer auftaucht wird lediglich benannt und gedanklich etikettiert”. So erhalten
wir Distanz zu diesen Ereignissen, nehmen quasi ohne Leidenschaft und ohne Prioritaten einfach nur wahr. Dabei wird
uns nicht nur bewusst, dass die Ereignisse verganglich und veranderbar sind. Wir erkennen mit der Zeit auch, dass
zwischen dem ICH" das wahmimmt und den ,Dingen selbst” zwar ein Zusammenhang besteht, doch sie sind nicht
eins. Wenn es uns gelingt, diese Selbsttauschung Schritt fur Schritt aufzuldsen, spuren wir innere Freiheit und
Einklang in uns. Probieren Sie es aus, der Effekt ist verbliffend.

Weitere Tipps demnachst hier oder auch auf der Website www forum-der-achtsamkeit.de bzw. in unseren
Achtsamkeitskursen. Ich wilnsche Ihnen eine achtsame Zeit Ihr Thomas F. J. Voss



