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3 Acht-Wochen-Kurs zum Selbstlernen
grundlegender Achtsamkeitsfertigkeiten

»Was ist da?« (Dauer: 10 Minuten)
Beginnen Sie Thren Einstieg in die Achtsamkeit zunédchst mit einer Voriibung.
Wenden Sie sich fiir ca. zehn Minuten Threr Wahrnehmung mit der Fragestellung
»Was ist da?« zu.

Auch wenn diese Ubung Thnen sehr schwer oder vielleicht sogar zu leicht
erscheint, mochten wir Sie ermutigen, wirklich zehn Minuten bei dieser Ubung zu
bleiben und nicht »abzukiirzen«.

Was haben Sie wahrgenommen? Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, sich Threr
Beobachtungen gewahr zu werden: Was haben Sie gehort, gesehen, gefiihlt, vielleicht
sogar gerochen oder geschmeckt? Sind Thnen Gedanken aufgefallen? Welche Impulse
haben Sie bei sich wahrgenommen?
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Sind Sie eher von Wahrnehmung zu Wahrnehmung »gesprungen« oder sind Sie einem
bestimmten Aspekt gefolgt bzw. haben sich mit ihm treiben lassen?

Wie erleben Sie sich jetzt am Ende dieser Ubung?

Teilnehmer unserer MBHP-Kurse, die von uns auch reguldr mit diesem Einstieg im
Training begriifit werden, berichten oft ihre Sinneseindriicke. Viele schlieflen wihrend
dieser Ubung die Augen und nehmen dadurch andere Sinne deutlicher wahr. Einige
berichten von Gedanken an den vergangenen Tag oder die vergangene Woche mit ange-
nehmen und weniger angenehmen Erinnerungen. Manche erleben durch dieses kurze
Innehalten ein wenig Entspannung. Meistens benennt irgendwann ein Teilnehmer Ge-
danken iiber die Ubung selbst -~ welchen Sinn sie eigentlich macht, welche Antworten
wir erwarten etc. Oft nicken dann viele andere Teilnehmer bestatigend dazu.

Zugang zur Achtsamkeit

Sie fragen sich vielleicht auch, weshalb wir Sie zu dieser Voriibung angeregt haben.
Nach unserem Verstandnis fithrt der Zugang zum Konzept der Achtsamkeit iiber eine
Frage (»Was bedeutet Achtsamkeit fiir mich in meinem (beruflichen) Leben?«) und
nicht iiber vorgefertigte Antworten. Die Frage ist dabei wichtiger als die Antwort. Die
personliche Erfahrung (»das, was ist«) steht »iiber« der Theorie, d. h. dem intellektuel-
lem Verstandnis (»was sein sollte oder konnte«). Die Lehre der Achtsamkeit betont ei-
nen experimentellen Zugang. Um zu begreifen, welchen Nutzen verschiedene Metho-
den bringen, reicht intellektuelles Verstandnis nicht aus. Ausprobieren und Erfahren
sind essenziell. Dieses Trainingsprogramm soll es Thnen in den nachsten acht Wochen
ermoglichen, fiir sich personlich zu tiberpriifen, was Thnen eine kontinuierliche Praxis
der Achtsambkeit geben kann.

Trainingsplan
Zwar stellen sich bei vielen Ubungen auch unmittelbare Effekte ein, jedoch braucht
eine wirkungsvolle Achtsamkeitspraxis kontinuierliches Training.

Deshalb empfehlen wir fiir die Durchfithrung des Acht-Schritte-Programms, sich
tagliche Zeiten einzuplanen. Fiir die Auseinandersetzung mit einem neuen Schritt
planen Sie bitte ca. eine Stunde Zeit ein. Wir empfehlen, sich im Wochenrhythmus
den einzelnen Schritten zuzuwenden, d. h. ab Threm personlichen Startzeitpunkt eine
Woche den Ubungsempfehlungen des ersten Schrittes nachzugehen, dann nach ei-
ner Woche zum zweiten Schritt tiberzugehen, dort auch wieder ca. eine Woche zu
verweilen usw. Es kann durchaus sinnvoll sein, die Zeit zwischen zwei Schritten zu
verldngern. Eine Erhohung der Schrittfrequenz halten wir allerdings nicht fiir sinn-
voll, da — wie oben bereits beschrieben - viele Ubungen erst einmal ausreichend geiibt
sein sollten, so wie das bei vielen anderen neuen Verhaltensweisen auch der Fall ist. Es
wiirde aus unserer Sicht der Achtsamkeitspraxis geradezu widersprechen, flieband-
artig alle Ubungen einmal abzuarbeiten. Um vielleicht noch einmal das Bild des Af-
fengeistes zur Verdeutlichung zu nutzen: Wenn Sie ein Affchen mit einer Banane dazu
gebracht haben, sich gemiitlich auf einem Ast niederzulassen, so wird das eventuell fiir
die Zeit des Verzehrs der Banane ausreichen. Es ist jedoch unwahrscheinlich, dass es
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dazu fiihrt, dass das Affchen von nun an nur noch friedlich an der gleichen Stelle sitzt.
Vielmehr wird es sehr rasch wieder zum alten Vergniigen des Tobens zuriickkehren.
Fiir eine Dressur brauchen Sie deutlich mehr Ubungsmomente.

Ubungsformen

Es wird immer zwei Arten von Ubungen geben, die Sie tiglich umsetzen. Zum einen
ist es sinnvoll - und das eigentlich nicht nur in der Phase des Transfers der Achtsam-
keit in den eigenen Alltag, sondern auch weiterfithrend im Sinne eines Frithwarnsys-
tems bei Abweichungen zuriick in einen achtsamkeitsarmen Arbeits- und Lebensstil —,
sich selbst und die eigene Achtsamkeitspraxis konzentriert-beobachtend mitzuverfol-
gen. Dazu fithren Sie dreimal tdglich die sogenannte Blitzlichtachtsamkeit durch und
reflektieren Thre Achtsamkeitspraxis allabendlich in Threm Achtsamkeitstagebuch
(s. Abschn. 3.1)

Zum anderen gehoren zu einem achtsamen Arbeits- und Lebensstil taglich mindes-
tens eine formelle und mindestens eine informelle Ubung. Diese ergeben sich aus den
Ubungsempfehlungen von Schritt 1 bis 8. Aus unserer Sicht ist es sinnvoll, alle Ubun-
gen fir sich erprobt zu haben. Es geht aber auch darum, sich nach und nach vor allem
der oder den formellen Ubung(en) zuzuwenden, die Sie fiir sich als die passendste
erleben, um (lebenslang) damit taglich zu meditieren. Fiir viele ist das die Sitzmedi-
tation. Ziel ist die kontinuierliche Aufrechterhaltung einer formellen Ubungspraxis.
Eine informelle » Alltags- Achtsamkeit« kann eine formelle Achtsamkeitspraxis nicht
ersetzen. Nur die kontinuierliche Praxis anhand formeller Ubungen hilt den »Trans-
fer« in den Alltag dauerhaft aufrecht. Planen Sie auf jeden Fall fiir die Durchfithrung
der formellen Ubung mindestens 15 bis 20 Minuten pro Tag und mindestens ebenso-
viel Zeit fiir die Durchfiihrung informeller Ubungen ein.

Integration in den Alltag

Damit haben Sie an Tagen, an denen Sie sich einem neuen Schritt zuwenden, einen
zeitlichen Umfang von anderthalb bis zwei Stunden (ggf. tiber den Tag verteilt) fiir
Thre Achtsamkeitspraxis. An den Ubungstagen zwischen zwei Schritten widmen Sie
der Achtsambkeit 45 bis 60 Minuten (iiber den Tag verteilt).

Wenn Sie dies lesen, stellen sich vielleicht bei Thnen gerade die Gedanken ein, die
die Haupthiirde bei der Integration von Achtsamkeit in den eigenen Alltag darstellen:
»So viel Zeit habe ich doch gar nicht.«, »Wie soll ich denn das schaffen?«, »Das stresst
mich doch nur noch zusitzlich.«, »Das ist nur was fiir die Wochenenden und die Ur-
laubszeit.«. Und liegen Sie nicht auch vollig richtig mit diesen Gedanken? Unsere Ant-
wort darauf ist »jein«.

Natiirlich haben Sie Recht damit, dass Achtsamkeit nicht mal eben so nebenher geht
und dass die Achtsamkeitspraxis einen eigenen Zeitpunkt im Tagesplan braucht. Und
diese Zeit steht dann nicht fiir andere Erledigungen zur Verfiigung. Aus einem gut
ausgepréagten Invulnerabilititserleben (»Ich weif3 zwar, dass es bei Menschen in hel-
fenden Tétigkeiten eine erhéhte Burnout-Statistik gibt, aber bei mir besteht da keine
Gefahr«) heraus ist dieser Standpunkt durchaus vertretbar.
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Betrachtet man das Thema Achtsamkeit bzw. Achtsamkeit in helfenden Berufen aus
mehr primérpraventiver Sicht oder gar aus der Positiven Psychologie heraus, so stellen
sich dem mindestens zwei Argumente entgegen: Es muss nicht bereits ein Schaden
eingetreten sein, um zu handeln. Und ich kann auch ohne irgendeinen Leidensdruck
Mafinahmen zum Erhalt oder zur weiteren Verbesserung meiner Lebensqualitat bei-
tragen. Oder mit den Worten von Marie Jahoda (1958, zitiert nach Ruch & Proyer,
2011, S. 61) ausgedriickt »... dass die Abwesenheit von Krankheit zwar eine notwen-
dige, aber keine hinreichende Bedingung fiir seelische Gesundheit (»mental health«)
ist«. Mit dieser Antwort verfolgen wir nicht die Absicht, den moralischen Zeigefinger
zu erheben. Vielmehr wollen wir Sie damit einmal mehr unterstiitzen, die Entschei-
dung fiir die Achtsamkeit sehenden Auges zu treffen. Es braucht also eine Vorleistung
in Form von kontinuierlicher Praxis mit dem entsprechenden Zeitaufwand, um den
Benefit der Achtsamkeit erfahren zu konnen.

Und um diejenigen, die weiterhin dazu motiviert sind, noch ein wenig zu stérken,
konnen wir aus unserer eigenen Praxis berichten, dass die Ausiibung von Achtsamkeit
durchaus auch Spaf3, Energie und Wohlbefinden mit sich bringt.

Vielleicht ist ein abschlieffender

OHNE RN W Vergleich mit dem korperlichen
’ LIRKLICH WE Training verdeutlichend: Es fillt
&(( e Menschen, die regelméflig Sport
treiben, wesentlich schwerer, dies
einige Tage nicht zu tun, als
Menschen ohne regelmiaf3iges
Training. Diesen wiederum fillt das
Aufraffen zu ebensolcher Aktivitat
schwer, da ihnen ohne diese erst
einmal nichts fehlt. Es fehlt ihnen
lediglich die Erfahrung der mog-
lichen Entspannung dabei, des
Wohlbefindens mindestens danach
oder auch schon wahrend der Ausiibung. Die nebenstehende Zeichnung soll
dieses Verstandnis noch einmal verdeutlichen.

Fragebogen

Bevor Sie mit der ersten Einheit des Achtsamkeitskurses beginnen, fiillen Sie bitte den
Fragebogen in Kapitel 7 (S. 2211f.) aus. Zum jetzigen Zeitpunkt soll er dazu dienen -
fortfiihrend zum einfithrenden Kapitel des Buches — den aktuellen Stand der eigenen
Belastung zu objektivieren und den Grad der Achtsamkeit im momentanen Leben zu
erfassen. Neben der damit angeregten Selbstreflexion ermdéglicht Thnen das Ergeb-
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nis, am Ende des Achtsamkeitskurses durch erneutes Ausfiillen des Fragebogens Ver-
gleichswerte zum Effekt des Trainings zu haben.

Hinweise zur Durchfiihrung der Ubungen
AbschliefSend wiirden wir Thnen gern noch ein paar Tipps zur Erleichterung bei der
Durchfiihrung der Ubungen mitgeben:

Wenn Sie die in den einzelnen Einheiten empfohlenen Ubungen erstmalig und
ohne Anleitung durch die Audio-Dateien durchfithren wollen, empfiehlt es sich, sich
die Ubungen zunichst ganz durchzulesen, um sich einen Uberblick iiber den Ablauf
zu verschaffen, bevor Sie mit der Umsetzung beginnen. Damit bereiten Sie vor, dass
Sie sich ganz auf die Ubung einlassen konnen, ohne nach jedem Schritt wieder mit
der Aufmerksamkeit ins Buch zurtickkehren zu miissen, um nachzulesen, was Sie als
néchstes tun sollen.

Hilfsmittel. Gerade zu Beginn der Praxis kann es Schwierigkeiten beim genauen Ab-
schitzen der Ubungszeiten geben. Damit Sie beim Durchfithren der Ubungen ohne
die Audio-Dateien die Ubungen nicht durch wiederholtes Schielen zur Uhr unter-
brechen miissen und sich auch nicht gleich durch eine zu lang ausgedehnte Praxis
tiberfordern - es kann z. B. anfinglich bei zu lang ausgedehnten Meditationszeitrau-
men zum Einschlafen kommen - ist es ratsam, einen Ubungstimer zu nutzen. Dies
kann z. B. eine Meditationsuhr mit akustischen oder visuellen Signalen, ein Labor-
Timer o. 4. sein. Es geht aber auch mit »herkommlichen Mitteln«, wie z. B. einer ent-
sprechenden Funktion am Mobiltelefon oder der Armbanduhr. Sinnvoll ist es, darauf
zu achten, dass die Signale moglichst dezent sind, um einem Aufschrecken aus der
Ubung vorzubeugen.

Sitzmeditation auf einem Kissen. Wenn Sie sich fiir die Anschaffung eines speziellen
Kissens fiir die Sitzmeditation entscheiden, so empfehlen wir auf jeden Fall ein Pro-
besitzen. Inzwischen kursieren verschiedene Arten solcher Kissen. Es sollte Thnen aber
bei der Auswahl vor allem um den persoénlichen Komfort gehen. Je nach Kérpergrofle
und Beweglichkeit der Gelenke kann es angenehmer sein, ein etwas hoheres oder eben
ein etwas flacheres Kissen auszuwihlen. Zwar kann ein ansprechendes Design einen
hilfreichen Einfluss auf die Motivation zum Uben haben, jedoch sollten Sie sich bei
der Anschaffung bewusst sein, dass Sie auf dem Kissen in einer entspannt-aufrechten
Haltung 15 bis 30 Minuten sitzen konnen sollten. Gut ist, wenn beim Sitzen im vor-
deren Drittel des Kissens mit voreinandergelegten Beinen beide Knie Kontakt zum
Boden haben. Probieren Sie auch aus, ob sich das Kissen eignet, hochkant angewandt
Thren Fersensitz zu unterstiitzen (Knien Sie sich aufrecht hin, schieben Sie das Kissen
hochkant von den Fuflen aus unters Becken und lassen Sie dann das Gesafl sinken,
bis Sie nahezu keine Muskelkraft der Beine zum Halten Thres Kérpers mehr benoti-
gen). Und - auch wenn es verlockender erscheint, sich fiir ein kuschelweiches Kissen
zu entscheiden - fiir die Sitzmeditation sind Kissen mit prallen Fiillungen (z. B. aus
Kapok oder Buchweizenhiilsen) am besten geeignet, die kaum nachgeben, wenn man
sich draufsetzt. Somit vermeiden Sie wihrend der Meditation héufige Ausgleichsbe-
wegungen und entlasten die Muskulatur.
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Sitzmeditation auf einem Stuhl. Auch wenn Sie sich fiir die Sitzmeditation auf dem
Stuhl entscheiden, sollten Sie Thren Ubungsstuhl nach dhnlichen Kriterien pri-
fen: Ist die Polsterung der Sitzfliche ausreichend hart? Steht der Stuhl stabil genug,
dass Sie im vorderen Drittel sitzen konnen, ohne dass der Stuhl zu kippen droht? Ist
der Stuhl ausreichend hoch/niedrig, dass Sie mit Threr Korpergrofie bequem beide
Fuflsohlen flach und fest auf den Boden aufstellen konnen? Und dass sich dabei die
Schenkel und Knie ein wenig unterhalb des Beckens befinden? Armlehnen sind oft
storend.

Wir wiinschen Thnen viel Freude und Motivation bei Ihrer Achtsamkeitspraxis!

3.1 Woche 1— Einfiihrung in Achtsamkeit

Einstimmung

Halten Sie zunachst einen Moment inne, um sich auf sich zu besinnen: Welche
Korperempfindungen nehmen Sie gerade bei sich wahr? ... Welche Gedanken ge-
hen Thnen im Moment durch den Kopf? ... Welche Emotionen konnen Sie zurzeit
bei sich beobachten? ... Wie ist im Moment Ihr Allgemeinzustand? (Sind Sie zum
Beispiel wach und motiviert oder miide und etwas skeptisch oder entspannt und
neugierig oder ...?) Nehmen Sie diese Aspekte von sich einfach nur wahr, ohne
darauf Einfluss zu nehmen. Sehen Sie Ihre Beobachtungen als Bestandsaufnahme
von sich selbst. Was da ist, ist weder gut noch schlecht noch verdnderungsbediirftig
oder unbedingt erhaltenswert — es ist im Moment einfach da.

Inhalte der ersten Woche
Besinnen Sie sich zunéchst auf Thren achtsamsten und IThren unachtsamsten Moment
der letzten 24 Stunden.

Nach welchen Kriterien haben Sie den jeweiligen Moment ausgewahlt? Vergleichen
Sie diese ggf. noch einmal mit dem Konzept der Achtsambkeit, wie wir es weiter vorn
im Buch erldutert haben. Dabei werden Sie feststellen, dass IThr unachtsamster Mo-
ment keineswegs ginzlich unachtsam war, denn er ist Thnen als unachtsamer Moment
aufgefallen. Und - wie Sie bereits wissen — ist Achtsamkeit genau dann vorhanden,
wenn ich der Abweichung von meinem Vorhaben (achtsam zu sein) gewahr werde.
Auf diesen Gedanken werden Sie im Laufe Ihrer beginnenden (und fortgeschrittenen)
Achtsamkeitspraxis immer wieder zuriickgreifen konnen. Niitzlich ist er zum Beispiel
dann, wenn Sie mit Ihrer eigenen Achtsamkeitspraxis zu hadern beginnen. Und auch
heute, am Start Threr ersten »Trainingswoche«, wenn Sie die ersten Ubungen durch-
fithren, wird er hilfreich sein. Entdecken Sie also jede Abweichung von dem eigentli-
chen Objekt Threr Konzentration offen, erkennen Sie die Entdeckung als praktisches
Erleben der Achtsamkeit an und kehren Sie mit dieser Einstellung ohne Groll zuriick
zum eigentlichen Ubungsobjekt.
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Die erste Ubung der heutigen Einheit wendet sich vor allem dem Achtsamkeitsele-

ment »Konzentration« zu.

Atemkonzentration (Dauer: 5 Minuten)
Nehmen Sie sich zuerst einen Moment Zeit, um eine entspannte Korperhaltung
einzunehmen und »anzukommenc.

SchliefSen Sie die Augen oder lassen Sie sie halb ge6ffnet auf einem Punkt schrig
vor Thnen auf dem Boden ruhen.

Wenden Sie Thre Aufmerksamkeit nun Ihrem Atem zu. Beobachten Sie in dieser
Ubung die Korperempfindungen Ihres Atems, ohne den Fluss des Atems willkiirlich
zu beeinflussen. Jeder Atemzug kommt und geht von ganz allein.

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Empfindungen im Bauchbereich. Spii-
ren Sie, wie sich Thre Bauchdecke beim Einatmen leicht hebt und beim Ausatmen
wieder senkt. Versuchen Sie, Thre ganze Aufmerksamkeit auf die Empfindungen
dieser Atembewegung zu richten und Thren Atem so kontinuierlich wie moglich
zu beobachten.

Sollte Thre Aufmerksamkeit einmal abschweifen, so nehmen Sie dieses wahr
und kehren dann mit der Aufmerksamkeit wieder sanft zu den Atembewegungen
Threr Bauchdecke zuriick. Versuchen Sie, ohne Umwege mit der Aufmerksambkeit
wieder zum Atem zuriickzukehren. Fragen Sie sich jetzt nicht, woher die Ablen-
kung kam. Wenn Sie mdchten, kénnen Sie dies immer noch im Anschluss an die
Ubung tun.

Fithren Sie die Ubung fiinf Minuten durch. Kehren Sie zum Abschluss dieser
Ubung mit Threr Aufmerksamkeit wieder in den Raum zuriick und 6ffnen Sie lang-
sam Thre Augen.

Variation. Gerade zu Beginn der Achtsamkeitspraxis kann es hilfreich sein,
die Handfldchen auf den Unterbauch zu legen. Dies ermdglicht eine deutlichere
Wahrnehmung der Atembewegungen. Weiter intensivieren ldsst sich dieser Effekt
noch, wenn Sie ausatmend die Hénde ein wenig fester auf den Unterbauch drii-
cken (also das Ausstromen der Luft aus dem Korper unterstiitzen) und einatmend
die Hande ein wenig mehr lockern (also der einstromenden Luft Platz verschat-
fen). Wenn Sie die Hande nicht mit zur Hilfe nehmen wollen, so lassen Sie sie
ineinander gelegt im Schofd oder auf Ihren Knien ruhen.

Nehmen Sie sich einige Augenblicke Zeit, um sich Threr Erfahrungen mit der Ubung
bewusst zu werden. Haben Sie ein Abschweifen Threr Aufmerksamkeit bemerkt? Sind
Thnen ein wohlwollender Umgang damit und die Riickkehr zur Ubung gelungen? Gab
es Unterschiede und/oder Gemeinsamkeiten zwischen dieser fiinfminiitigen Ubung
zum Achtsamkeitselement »Konzentration« und Ihren Konzentration erfordernden

Situationen im Alltag?

3.1 Woche 1 - Einfithrung in Achtsamkeit
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Vermutlich wird es Thnen nicht gelungen sein, die Aufmerksamkeit kontinuierlich bei
der Ubung/der Atmung zu halten. Wahrscheinlich sind Sie mit Thren Gedanken nach
einigen Atemziigen abgeschweift und waren mit Threr Aufmerksamkeit woanders.
Dieses ist - v. a. bei in der Achtsamkeitspraxis noch Ungeiibten - die Regel. Der Geist
ist zu wenig getibt. Wird ein Sinneskanal aktiv vernachléssigt (z. B. das Sehen durch
Schliefen der Augen), beginnt der Geist mit der Suche nach neuen, erginzenden In-
formationen, sodass viele Praktizierende anfinglich feststellen, dass sie nach spites-
tens drei oder vier Atemziigen gedanklich abschweifen. Dies ist der Ausgangspunkt
einer jeden Achtsamkeitsschulung und kein Anlass, sich schon jetzt entmutigen zu
lassen oder sich selbst »leistungsméaflig« unter Druck zu setzen. Der »Kern« der Acht-
samkeit besteht in der Wahrnehmung und Anerkennung der aktuellen Realitit. Dazu
gehort - insbesondere! — die Wahrnehmung und Anerkennung der Schwierigkeiten
bei der Achtsamkeitspraxis. Schwierigkeiten und Probleme sind somit gewissermaflen
sogar unverzichtbare und untrennbare Bestandteile der Achtsamkeit. Rufen Sie sich
Thr bisher erworbenes Wissen tiber Achtsamkeit in Erinnerung, um es mit den Be-
obachtungen aus der Ubung abzugleichen und diese damit auch selbst zu validieren.

Nachdem Sie bereits in der Einleitung dieses Kapitels eine Ubung (Ubung 1: »Was
ist da?«) zum Beobachten durchgefiithrt haben, haben Sie nun bereits zu zwei Ele-
menten der Achtsamkeit praktische Erfahrungen gesammelt. In den kommenden
Einheiten werden Sie sich einzeln oder auch in Kombination mit den anderen Ele-
menten vertraut machen. Auflerdem werden Sie bereits in der {iberndchsten Einheit
(Ubung 11) die Sitzmeditation kennenlernen.

Achtsames Sitzen

Wie sich aus den praktischen Tipps zu Beginn dieses Kapitels bereits angedeutet hat,
erfordern die im Sitzen durchzufiihrenden Meditationen eine funktional entspannt-
aufrechte Korperhaltung. Anders als beim alltdglichen Vorgang des Sitzens gibt es beim
achtsamen Sitzen/bei der Sitzmeditation einen festen Zeitpunkt und einen (relativ)
storungsfreien Ort, an dem sie stattfindet. Die Haltung wird sich vielleicht von IThrer
iiblichen Sitzhaltung unterscheiden. Deshalb nehmen Sie sich zundchst die Zeit, eine
meditative Sitzhaltung einzunehmen.

Entspannt-aufrechte Sitzhaltung (Dauer: » 5 Minuten)

Nehmen Sie eine maglichst aufrechte Sitzhaltung ein, damit Thr Atem im Oberkor-
per (blockade-)frei flieflen kann. Wenn es Thnen moglich erscheint, lehnen Sie
sich dabei nicht an. Am besten sitzen Sie im vorderen Drittel Ihres Stuhls. Stiitzen
Sie Thr Korpergewicht hauptsachlich auf Thr Skelett. Die Muskeln kénnen nur
entspannen, wenn sie kein Gewicht tragen miissen. Andernfalls wiirden sie steif
und hart und kénnen so wahrend der Meditation zu Schmerzen fithren. Die
Wirbelsaule des Menschen beschreibt eine S-Kurve. » Aufrecht« heifst also nicht,
den Riicken »durchzudriicken«. Da es jedoch individuelle Abweichungen von
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dieser Form gibt, nehmen Sie sich zunichst die Zeit, eine fiir Sie angenehme, zur
Architektur Thres Korpers passende Sitzhaltung zu finden. Beginnen Sie damit, aus
Ihrer gerade eingenommenen, aufrechten Sitzhaltung heraus mit dem Oberkdrper
kleine Pendelbewegungen zu machen. Vielleicht probieren Sie zundchst aus, wie

es ist, den Oberkorper ein wenig mehr nach vorn zu neigen. Oder vielleicht auch
nur Teile davon (z. B. die obere oder die untere Wirbelsdule). Pendeln Sie dann in
Threm Tempo auch einmal leicht nach hinten, zur linken und zur rechten Seite ...
Pendeln Sie so lange, bis Sie eine Position fiir den Oberkorper gefunden haben, die
sich fiir Sie richtig anfiihlt - Thre ganz individuelle entspannt-aufrechte Sitzhal-
tung.

Beide Beine sollten festen Kontakt zum Boden haben. Stellen Sie dazu am besten
die Fiifle auf die gesamte Fliche der Fufisohle auf. Die Arme liegen locker auf den
Schenkeln. Oder Sie legen Thre Hande im Schof ineinander.

Sollten Sie heute bereits auf dem Sitzkissen iiben wollen, so setzen Sie sich
dhnlich wie auf dem Stuhl auf das vordere Drittel Ihres Kissens. Legen Sie die
Beine voreinander - etwa so, dass jeder Fuf8 vor dem Knie des jeweils anderen
Beines liegt und sie kreuzbeinig sitzen. Versuchen Sie, sich so zu positionieren,
dass beide Knie den Boden beriihren. Sind die Knie auf dem Boden aufgestiitzt,
entlastet das den Hiiftbereich. Sollten Thre Knie den Boden (noch) nicht erreichen,
so legen Sie sich kleine Kissen, entsprechend gerollte Decken o. 4. darunter. Dann
pendeln Sie mit Threm Korper - wie fiir die Sitzhaltung auf dem Stuhl beschrie-
ben - Ihre personliche entspannt-aufrechte Sitzhaltung aus.

Die Hénde legen Sie auf den Kni-
en oder im Schof ab.

Wenn sich ein Taubheitsgefiihl in
einem Korperteil einstellt, kommen
Sie leicht in Bewegung. Wenn das
Taubwerden erst beginnt, konnen
Sie zunachst auch durch gezielte
Atmung in den betreffenden
Bereich entgegenwirken. Weitere
Moglichkeiten sind, die Aufmerk-
samkeit auf diesen Bereich auszu-
richten oder die Muskeln willent-
lich anzuspannen und danach
wieder zu l6sen. Sitzmeditation
muss nicht statisch sein, sondern kann eine sehr langsame, kontinuierliche Bewe-
gung darstellen. Beginnen Sie mit einer spiralenartigen Bewegung des Oberkor-
pers, die immer kleiner wird. Nehmen Sie diese Bewegungen im Unterleib - vor
allem in der Bauchregion und in den Sitzhockern - auf.

Nehmen Sie sich fiir das Herausfinden der individuellen entspannt-aufrechten
Sitzhaltung mindestens 5 Minuten Zeit.

3.1 Woche 1 - Einfithrung in Achtsamkeit
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Alltagsautomatismen. Alltagsautomatismen wiéren im Sinne des alltaglichen Sitzens
z. B. aufzustehen, wenn etwas driickt oder auf andere Weise unangenehm ist, eine an-
dere Sitzhaltung einzunehmen, dabei zu reden, die Teetasse auf den Tisch abzustellen
oder auf andere Weise gedanklich abgelenkt zu sein und so den Prozess des Hinset-
zens und die eingenommene Sitzhaltung nicht bewusst wahrzunehmen.

Eine aus der Sitzhaltung abgeleitete erste Ubung, die die fiinf Elemente und damit
auch das Ausschalten der Alltagsautomatismen trainiert, ist im Folgenden dargestellt.

sitzachtsamkeit (Dauer: 5~10 Minuten)
Nehmen Sie Ihre aktuelle Sitzhaltung wahr.

Gehen Sie mit Threr Aufmerksamkeit durch Ihren ganzen Kérper - beginnen
Sie z. B. duflerlich, indem Sie erst einmal die Kontaktflichen des GesdfSes und der
Beine mit dem Stuhl/dem Sitzkissen und die der Fiifle mit dem Boden wahr-
nehmen ... und gehen Sie dann weiter nach innen, beginnen und enden Sie da
(z. B. von den Fiiflen in Richtung Kopf), wo es fiir Sie im Moment passend ist,
versuchen Sie an jeder Korperregion einen kleinen Moment innezuhalten und die
genaue Ausrichtung wahrzunehmen ... und wenn Sie Anspannungen in bestimm-
ten Muskelbereichen merken, so spiiren Sie einen Augenblick dorthin, benennen
Sie sie, indem Sie z. B. sagen »Das ist eine Anspannung« oder einfach » Anspan-
nung«, bewerten Sie sie nicht, akzeptieren Sie, dass sie da sind ... wenn der Impuls
kommt, etwas zu verandern, nehmen Sie ihn wahr, benennen Sie ihn, bewerten Sie
ihn nicht und geben Sie ihm nicht nach.

Gehen Sie zur néchsten Korperregion weiter. Sollten Sie einmal abgelenkt sein,
durch Gedanken, Gerdusche etc., kehren Sie immer wieder ganz gelassen mit Ihrer
Aufmerksamkeit zu der Kérperregion zuriick, die Sie zuletzt beobachtet haben ...
und wenn Sie jede einzelne Korperregion »besucht« haben, versuchen Sie, sich das
Korpergefiihl Threr ganz personlichen entspannt-aufrechten Sitzhaltung einzu-
préagen.

Nehmen Sie sich fiir diese Ubung fiinf bis zehn Minuten Zeit.

Es kann anfanglich zu Schwierigkeiten mit der Sitzhaltung kommen. Ahnlich wie zu
Beginn des dritten Kapitels bereits beschrieben, kann dies an fehlender Gewéhnung —
vor allem bei Lesern, die bisher diese Art der Sitzhaltung noch nie oder kaum ausge-
fihrt haben - liegen. Moglich ist auch, dass aufgrund der Eigenschaften des individu-
ellen Kérperbaus minimale Verdnderungen der eingenommenen Sitzhaltung bereits
zu einer Verbesserung fithren konnen. Oftmals ergibt sich im Laufe der kontinuier-
lichen Meditationspraxis eine Routine beim Einnehmen der geeigneten Korperhal-
tung. Eine Variante der bisher beschriebenen Sitzhaltung, die fiir manche Achtsam-
keitspraktizierende komfortabler oder zu den eigenen korperlichen Gegebenheiten
passender erscheint, ist der Fersensitz. Dafiir positionieren Sie Thr Sitzkissen hochkant,
damit das Korpergewicht ein wenig abgefangen werden kann und nicht hauptséchlich
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von den Fiiflen getragen werden muss.
Knien Sie sich aufrecht hin, schieben
Sie das Kissen hochkant von den Fii-
Ben aus unters Becken und lassen Sie
dann das Gesaf sinken, bis Sie nahezu
keine Muskelkraft der Beine mehr zum
Halten Thres Korpers benotigen.

Der Fersensitz kann bei aufeinander-
folgenden, lingeren Ubungseinheiten,
wie siez. B. in Intensiviibungseinheiten
wie Retreats oder Achtsambkeitstagen
vorkommen konnen, eine Abwechs-
lung zu der kreuzbeinigen Sitzhaltung
sein.

Welche Erfahrungen haben Sie wihrend der Ubung gemacht? Welche Gedanken
sind aufgetaucht? Welche Handlungsimpulse haben Sie beobachtet? Gab es Bewer-
tungen, die Thnen aufgefallen sind? Wie sind Sie jeweils mit diesen Beobachtungen
umgegangen? Konnten Sie sie benennen und loslassen, ohne darauf zu reagieren?
Oder haben Sie sich vom Affengeist verlocken lassen und sind dem ein oder an-
deren Gedanken, Impuls oder der ein oder anderen Bewertung fiir einen Moment
gefolgt?
Gut, dass es Thnen aufgefallen ist!

RegelméiBiges Uben

Wie wir bereits in den einleitenden Worten fiir dieses Kapitel vermittelt haben, ist

Selbsterfahrung durch regelmiige Ubung sehr wichtig. So lsst sich die Achtsamkeit

nach und nach in das eigene Leben integrieren. Deshalb werden wir Thnen fiir jede

Ubungswoche solche Ubungen vorschlagen. Wir haben die Ubungen in zwei Bereiche

unterteilt:

(1) Ubungen, die Sie kontinuierlich begleiten werden

(2) Ubungen, die Sie dazu anregen, Inhalte der jeweils aktuellen Ubungswoche in
Threm Alltag zu erproben

Fiir die Ubungen ist es sinnvoll, sich einen festen Ort zu schaffen. Finden Sie eine

Korperhaltung und Sitzgelegenheit, die Thnen am besten entspricht (Stuhl oder Sitz-

kissen). Als erste »stindige Ubung« mochten wir Thnen die »Blitzlichtachtsamkeit

vorstellen. Wihlen Sie dazu drei Zeitpunkte des Tages fiir diese Ubung aus (z. B.

08:00, 12:00, 16:00 Uhr). Erinnern Sie sich ggf. durch einen Timer (z. B. Armbandubhr,

PC-gestiitztes Terminverwaltungsprogramm, Handy) und fithren Sie dann die nach-

folgende Ubung durch.

3.1 Woche 1 - Einfithrung in Achtsamkeit
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Blitzlichtachtsamkeit (Dauer: 3—5 Minuten)

Notieren Sie sich mental die Antworten auf folgende drei Fragen:

(1) Wie stark ist mein Korper angespannt? (0-100 %)

(2) Was ist meine im Vordergrund stehende Emotion?

(3) Was sind meine im Vordergrund stehenden Gedanken?

Richten Sie dann Thre Aufmerksamkeit fiir fiinf Atemziige auf Ihren Atem.
Spiiren Sie anschlieflend fiir ein bis drei Minuten die Lebendigkeit und Prasenz

Thres Korpers. Beginnen Sie zunéchst mit den Empfindungen in Thren Hénden,

bis in die Fingerspitzen hinein ..., dann in den Unterarmen ..., den Oberar-

men ..., in Stirn und Kopfhaut ..., den Augen ..., der Nase ..., den Lippen ...,

den Wangen und der Kiefermuskulatur ..., in Hals und Nacken ..., in den Schul-

tern ..., im ganzen Riicken ..., im Bauch ..., im Gesaf3 ..., in den Oberschen-

keln ..., in den Unterschenkeln und in den Fiif8en, bis in die Zehen hinein und

weiten Sie dann Thre Aufmerksambkeit auf weitere Teile (z. B. die Organe) Thres

Korpers aus. Lassen Sie ein inneres Gewahrsam des Korpers sich langsam ent-

wickeln ... und wiederholen Sie diese Art der Kérperwahrnehmung wellenartig

noch einige Male, bis Sie den Eindruck haben, Ihren Kérper mit all seinen aktuel-

len Phanomenen fiir sich ausreichend erfasst zu haben.

Fiillen Sie jetzt zum ersten Mal Thr Achtsamkeitstagebuch (s. S. 63) aus, das die zweite
»standige Ubung« darstellt.

Reflektieren Sie fiir sich abschlieflend noch einmal Thre Beobachtungen aus dieser
ersten Achtsambkeitseinheit. Welche Erfahrungen haben Sie fiir sich gesammelt? Gab
es neue Erkenntnisse? Ist vielleicht die Neugier aufgetaucht, einiges im Theorieteil
noch einmal vertiefend nachzulesen? Sind Sie motiviert, weiterzumachen?

Ubungen fiir die kommende Woche

Tédgliche Achtsamkeitsrituale:
» Blitzlichtachtsamkeit
» Achtsambkeitstagebuch

Weiteres:
Fithren Sie mindestens einmal tiglich Ubung 2 (»Atemkonzentration«) und Ubung 4
(»Sitzachtsamkeit«) durch. Es ist ein Minimum von jeweils fiinf Minuten Ubungs-
dauer sinnvoll. An manchen Tagen kann es angenehm sein, die Ubungen isoliert im
Alltag durchzufiithren. An anderen Tagen passen sie vielleicht gut als Abschluss fiir die
Blitzlichtachtsamkeit.

Viel Erfolg!
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PN CIASENE Achtsamkeitstagebuch

TaQ o

Welches war mein achtsamster Moment des Tages?

Welches war der unachtsamste (automatisierteste/impulsivste/selbstvergessenste) Mo-
ment des Tages?

Welche Kérperempfindungen wurden in diesen Momenten jeweils hervorgerufen?
Wo/wie manifestierte sich der jeweilige Achtsamkeitsstatus korperlich?

Welche Gefiihle, welches Erleben, welche sekundiren Bewertungen werden durch die-
se Einschitzung hervorgerufen? Tauchen eigene Leistungsanspriiche — etwa »Mache
ich es richtig?« — auf? Tauchen Gedanken auf, die die Ubungen erforschen wollen, etwa
»Was bringt mir das?« Benennen Sie diese, validieren Sie sie und lassen Sie sie dann los.

Welche Gedanken gab es iiber die Niitzlichkeit des Achtsamkeitstrainings?
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