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Ich glaube von mir sagen zu können: ich bin ein zufriedener und ausgeglichener Mensch. Ich bin glücklich und dankbar. Ich liebe das Leben und kann in vollen Zügen genießen.

Irgendwann wurde mir bewusst, dass viele Menschen genau dies nicht von sich sagen können.

Achtsamkeit ist für mich nichts Ungewöhnliches, ist es auch nie gewesen.

Viele der folgenden Übungen mache ich aus einer Art Selbstverständlichkeit heraus. Ich mache sie, um mich wohl zu fühlen.

Für mich ist Achtsamkeit etwas völlig natürliches. Vielleicht trägt meine Tätigkeit als Qi Gong und Tai Chi Lehrerin dazu bei, Achtsamkeit so wahrzunehmen.

Ich kann mich allerdings an Momente meiner Jugend erinnern, wo ich staunend vor einem Gänseblümchen sitze, den Stängel befühle und die Farben bewundere.

Das tue ich heute noch.

Achtsamkeit ist der Schlüssel zum Glück.


Um

was es

geht

Achtsamkeit bedeutet den Moment bewusst wahrnehmen.

In Konzentration im Augenblick verweilen. Nebensächliches wird ausgeblendet.

Durch fokussiertes Denken und Handeln findest du zu mehr Ruhe.

Stressabbau im Alltag sind die Folge, dadurch verbessert sich die Lebensqualität.

Du lernst kleine Stolpersteine im Leben leichter hinzunehmen.

Bewusstes Erleben im Hier und Jetzt steigert die Lebensfreude.

Vielleicht ist dies dein persönlicher Weg zum Glücklichsein.


Dank barkeit

Überlege dir jeden Abend vor dem Zubettgehen 5 Dinge, für die du an dem heutigen Tag dankbar bist.

Was hast du als besonders schön empfunden?

Manchmal muss man eine Weile nachdenken, denn im ersten Moment erscheint dir der Tag vielleicht belanglos und grau oder es ist sogar einiges schief gelaufen.

Sieh einmal genauer hin. Diesmal mit dem Fokus auf all die schönen Dinge.

Lass den Tag langsam Revue passieren.

Du findest sicher einiges, was dich bereichert hat.

War es nicht herrlich nach dem anstrengenden Tag, am Abend ins kuschelige, weiche Bett zu schlüpfen und die Entspannung über sich kommen zu lassen?

Oder vielleicht empfindest du Dankbarkeit über den genehmigten Urlaub durch den Chef, für die tröstenden Worte der Freundin am Telefon oder den Sonnenschein am Nachmittag.

Es müssen keine großen Ereignisse sein. Hier zählen oft die ganz kleinen Dinge im Leben.

Dazu kann das Lächeln eines vorübergehenden Fremden gehören oder der Hund, der schmusend um deine Beine streift.

Versuche regelmäßig für einen Moment inne zu halten. Spüre deine Atmung. Atme ruhig ein und aus.

Schaue auf das, was du gerade tust. Sieh genau hin. Nimm dich selbst und auch deine momentane Tätigkeit ganz bewusst wahr.

Nutze all deine Sinne.

Was fühlst du?

Welche Geräusche nimmst du wahr?

Was riechst du?

Was schmeckst du?

Was siehst du?


Inne

halten


 Essen mit Genuss mit

Genuss

Lerne dein Essen bewusst zu genießen.

Das fängt bereits bei der Zubereitung der Speisen an. Suche dir frische, gesunde Lebensmittel aus und plane mit Freude dein Menü. Koche in Ruhe dein auserwähltes Lieblingsgericht. Sieh genau hin was du machst. Versuche bei der Sache zu bleiben, ohne die Gedanken abdriften zu lassen.

Dann sorge für eine angenehme Atmosphäre am Tisch und beginne langsam mit Aufmerksamkeit zu essen.

Kaue jeden Bissen mindestens 30 Mal. Versuche dabei die einzelnen Gewürze herauszuschmecken. Spüre die Konsistenz im Mund. Vermeide dabei jede Ablenkung, sei es durch TV, Handy oder Gespräche. Lege am Besten nach jedem Bissen das Besteck zur Seite. Kaue ausgiebig und ruhig. Greife dann Messer und Gabel erneut, um bewusst den nächsten Bissen zu dir zu nehmen.

Ist der Teller halb leer, dann halte kurz inne und spüre in dich. Bist du noch hungrig? Wenn ja, fahre fort, falls nicht, höre auf zu essen und stelle den Teller weg. Oftmals isst man seine Mahlzeit während man etwas anderes tut. Dadurch schaufelt man unbewusst Essen in sich hinein, obwohl man längst satt ist.

Für diese bewusste Nahrungszubereitung und Aufnahme sollte man Zeit einplanen.

Natürlich hat man diese nicht immer, aber selbst in der Mittagspause am Arbeitsplatz, sollte man sich ausreichend Freiraum gönnen, um langsam und in aller Ruhe das Mittagessen zu genießen.

In geselliger Runde kann man sich des bewussten Essens ebenfalls erinnern.

Bist du zum Essen eingeladen worden? Versuche herauszuschmecken welche Zutaten oder Gewürze in der Küche verwendet wurden.
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Meditation

Versuche ein paar Minuten am Tag zu meditieren. Lass es zu einer festen Gewohnheit werden.

Suche dir dafür einen ruhigen Ort, einen Platz der dir gefällt.

Zieh dir bequeme Kleidung an und setze dich dafür im Lotussitz mit geradem Rücken auf ein Meditationskissen. Alternativ kannst du eine zusammengerollte Decke oder ein Sitzbänkchen unter das Gesäß schieben. Wichtig ist, dass der Rücken aufrecht bleibt, die Beine gut durchblutet werden und die Knie sich unterhalb der Hüftgelenke befinden. Das kann am Anfang etwas unbequem wirken, legt sich aber. Solltest du in dieser Haltung Schmerzen in den Knien oder der Hüfte haben, wähle eine angenehmere Position für dich. Probiere den Fersensitz aus, indem du dich auf deine locker nach außen fallenden Fersen setzt. Sind dir die Positionen am Boden nicht möglich, setz dich aufrecht auf einen Stuhl. Der Sitz sollte entspannt sein, nicht verkrampft. Der Kopf ist aufrecht, das Kinn hat eine leichte Tendenz Richtung Brustbein. Lege die Hände auf deine Oberschenkel. Die Handflächen weisen nach oben, Daumen und Zeigefinger berühren sich.

Lockere deine Schultern, indem du sie mehrmals anhebst und fallen lässt. Atme tief ein und aus und entspanne den Bauchbereich.

Dann lasse deinen Atem natürlich fließen. Beobachte ihn. Lass deine Gedanken ziehen.

Das klingt einfach, ist aber zu Beginn oft nicht so leicht. Du erwischst dich vielleicht dabei Pläne zu schmieden oder über Probleme nachzudenken. Nimm diesen Gedanken kurz an und schiebe ihn bewusst beiseite. Konzentriere dich erneut auf deine Atmung. Bleib entspannt, atme ruhig.

Komme danach langsam aus der Übung. Räkele dich, strecke dich. Trinke ein Glas Wasser oder Tee. Falle nicht sofort erneut in Aktionismus. Lass die Meditation nachklingen.

Beginne mit ein paar Minuten am Tag. Du kannst dir einen Wecker stellen. Überfordere dich nicht und erwarte am Anfang nicht zu viel. Nach und nach kannst du die Meditation verlängern.

Gedanken werden immer wieder unkontrolliert auftauchen. Mit der Zeit wird es dir aber immer leichter fallen und du wirst die positive Wirkung spüren.

Wenn die Gedanken zur Ruhe kommen, ist es herrlich entspannend, gib also nicht auf.

Es ist wichtig, regelmäßig zu üben, mach ein tägliches Ritual daraus.1



1 Buchtipp: Yürgen Oster, Sitzen in Vergessenheit


Achtsame

[image: ]

Betrachtung

Wähle einen Gegenstand aus, der ohne Bedeutung für dich ist. Es kann etwas Gefundenes aus der Natur sein oder etwas beliebiges anderes aus deinem Haushalt. Nimm ihn in die Hand und betrachte ihn, als würdest du ihn zum ersten Mal sehen. Fühle die Oberfläche, spüre das Gewicht, die Temperatur. Sieh dir die Farbe und Struktur genau an.

Verhalte dich neugierig wie ein Kind. Dies hilft dir Achtsamkeit gegenüber kleinen Dingen zu schulen.

Hebe den Gegenstand bitte auf, du brauchst ihn noch für weitere Übungen.
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