Mittagspause

Herunterzuschalten ist ein kraftvoller Schub.

Amy Cuddy, Sozialpsychologin

ir alle wissen, dass Karrierefrauen sich nicht die Zeit fiir eine Mittagspause
Wnehmen. Innerhalb von fiinf Minuten ein Sandwich herunterzuschlingen,
die Augen unbeirrt auf den Bildschirm geheftet, gilt als Zeichen von Ehrgeiz,
Pflichtbewusstsein und Produktivitdt. Noch besser ist es, iiberhaupt nichts zu
Mittag zu essen (abgesehen von den zwei Oreos auf dem Weg zum Meeting, ge-
folgt von einem Schluck Wasser als Munddusche, um verriterische Kriimel zu
beseitigen). Das klingt ldcherlich, wenn du es hier liest. Aber wie viele von uns
lassen sich regelméfSig dazu hinreifSen, nur schnell nebenbei zu essen?

Ich gehore zu den Menschen, die sich innerhalb von Sekunden von einer
freundlichen Kollegin in eine knurrende Bestie verwandeln, wenn ihr Hunger zu
grof$ wird. Nur im Notfall tiberspringe ich eine Mahlzeit. Aber ich muss zugeben,
dass ich mein Mittagessen gelegentlich am Schreibtisch einnehme, ohne eine
Spur von Achtsamkeit. Wenn ich unter Zeitdruck stehe, landet die Schiissel mit
dem gesunden und hiibsch bunten Salat neben dem Bildschirm, und wahrend
ich durch meine Dokumente scrolle, kaue ich abwesend auf dem rohen Gemiise
herum. GeniefSen ist etwas anderes. Noch trauriger ist es, wenn ich mir einen
Riegel dunkle Schokolade, ein paar frisch gebackene Kekse oder sonst eine Le-
ckerei eingepackt habe und die dann genauso achtlos mampfe. Ich bin so darauf
konzentriert, gleichzeitig eine E-Mail zu beantworten oder einen Artikel fertig-
zustellen, dass ich mich hinterher kaum daran erinnern kann, iiberhaupt etwas
gegessen zu haben.

Sich ein Chocolate Chip Cookie mit Salzkaramell nicht auf der Zunge zer-
gehen zu lassen ist ein Sakrileg! Apropos Cookie — mal dir einmal aus, wie unser
un-achtsames Vertilgen von Oreos & Co als Animation aussehen wiirde.
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»Essen im Anmarsch!“, signalisieren die weit aufgerissenen Augen auf-
geregt, als sich der heifs ersehnte Keks den erwartungsvoll gedffneten Lippen
nahert. Aus der vor Speichel triefenden Mundhohle melden sich die Geschmacks-
nerven mit einem geniisslichen ,Hmmm®, als die knusprig-cremige Kostlichkeit
sie erreicht — aber nur fiir den Bruchteil einer Sekunde. Denn sofort befordert
die Zunge den Keks in die Speiserohre, er wird heruntergewtiirgt und landet mit
einem Plumps im Magen, der schon seit Stunden vergeblich versucht hat, mit
dumpfem Knurren und Grollen deine Aufmerksamkeit zu erregen.

»,Na endlich®, brummt er nun. ,Wurde hochste Zeit, dass ich etwas Nahr-
haftes bekomme! Oh! Das ist ja nur ein unzerkautes Stiick Industriezucker! Und
daran soll ich mich jetzt abarbeiten?“

|«

»,Du bist gut!“, beschwert sich das Gehirn. ,,Woher soll ich denn sonst die
Energie nehmen, brillante, kreative Gedanken hervorzubringen?“

~Wir sollten Beschwerde einlegen!®, mischen sich die tibrigen Organe ein.
,uns reicht es allmdhlich! Keiner honoriert, dass wir trotz der jammerlichen
Versorgungslage ununterbrochen perfekt funktionieren! Wenn unser Bedarf
an gesunder Nahrung weiterhin ignoriert wird, streiken wir! Das wird spiirbare
Folgen haben! Vielleicht nicht sofort. Aber die Zeit wird kommen, das konnen
wir jetzt schon sagen!®

Ist die Botschaft angekommen? Hast du erkannt, wer in dieser Geschich-
te der Ubeltéter ist? Und mit welchen Strafen er rechnen muss? Anstatt dich
nun zu schamen, dass du deinen Korper so vernachldssigst, solltest du diese
Worte als freundliche Aufforderung sehen, ihn als das Wunderwerk zu be-
trachten, das er tatsédchlich ist. Und ihn entsprechend behandeln. Egal, welche
Form er hat, welche Kleidergrofie und welchen Fitnesslevel, egal, was du von
ihm haltst — dein Korper tut alles fiir dich, unermiidlich. Hochste Zeit, dir das
bewusst zu machen und deine Dankbarkeit zu zeigen, indem du ihm gibst, was
er braucht.

Anstatt Mahlzeiten auszulassen, sie gedankenlos herunterzuschlingen oder
uns mit ungesundem Kram vollzustopfen, von dem unser Korper nichts hat, kon-
nen wir auch hier mit Achtsamkeit vorgehen. Achtsam zu essen bedeutet, auf
unser Hungergefiihl zu horen und es mit moglichst gesunden, ausgewogenen
Mahlzeiten zu befriedigen. Konzentriere dich auf das Essen und hore auf, wenn
du satt bist.
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Keine Angst, ich werde dir weder Superfood vorschreiben noch Schlem-
mereien untersagen. Dafiir liebe ich Eiscreme, Kekse und selbst gebackenen
Schokoladenkuchen viel zu sehr. Das Leben ist zu kurz, um auf solche Kostlich-
keiten zu verzichten. Zum Gliick schmecken mir Gemiise, Obst und viele andere
gesunde Lebensmittel genauso gut — und das liegt zu einem grofsen Teil daran,
dass ich gelernt habe, achtsam zu essen.

Achtsame Mittagsmahlzeit

Wie immer empfehle ich, klein anzufangen und nicht zu viel auf einmal ver-
dndern zu wollen. Wenn es zur Situation passt, kannst du alle, die dir beim
Essen Gesellschaft leisten, in deinen Plan, achtsam zu essen, einweihen.
Lade sie ein, ebenfalls innezuhalten und durchzuatmen, bevor ihr mit dem
Essen beginnt.

c Achte auf Hunger- und Sittigungsgefiihle. Bewerte deinen Hunger
auf einer Skala von eins bis zehn (eins = iberhaupt nicht hungrig, zehn =
Barenhunger). Am besten fiir unseren Korper ist es, bei Hungerstufe fiinf
bis sieben zu essen. Liegt der Wert unter fiinf, ist der Korper nicht bereit
fiir eine Mahlzeit, bei iiber sieben besteht die Gefahr, zu viel zu essen oder
sogar in einen Fressrausch zu geraten. Wenn du beschliefSt, jetzt etwas
zZu essen, warte noch einen Moment und beobachte deinen Korper. Hast
du ein leeres Gefiihl im Magen? Oder ist er gereizt, knurrt, verursacht ein
leichtes Unwohlsein? Es ist wichtig, zwischen echtem Hunger und emo-
tional gesteuertem Essensdrang zu unterscheiden. Einsamkeit, Angste
oder Langeweile konnen hungerdhnliche Gefiihle hervorrufen. Wenn wir
uns regelméflig beobachten, werden wir den Unterschied immer besser
erkennen — und feststellen, wie viele {iberfliissige Kalorien wir in der Ver-
gangenheit durch unser achtloses Verhalten aufgenommen haben.

e Entscheide, wie viel und was du isst. Hara hachi bun me ist eine kon-
fuzianische Anweisung, die auf den japanischen Okinawa-Inseln praktiziert
wird: Wenn der Magen zu 80 Prozent gefiillt ist, hort man auf zu essen. Das
konnen auch wir lernen. Richte deine volle Aufmerksamkeit auf das Essen,
damit du spiirst, wann dieses Limit erreicht ist. Das ist viel angenehmer,
als nach jeder Mahlzeit ,,Puh, bin ich satt!“ zu stohnen. (Forscher glauben,
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das Hara hachi bun me ein Grund dafiir ist, dass die Okinawa-Inseln zu den
sogenannten Blauen Zonen gehoren, das sind Regionen, in denen die Be-
volkerung tiberdurchschnittlich lange und krankheitsfrei lebt. Dan Buettner
hat dariiber berichtet.)

Wenn du fertig bist, stell den Teller aufSer Reichweite, damit du nicht in
Versuchung bist, weiter zu essen. Wenn du trotz Sattigungsgefiihl das Ver-
langen hast, mehr zu essen, frage dich, warum: aus Langeweile, aus Frust
oder einfach aus Gewohnheit? Und dann sage dir ,,Hara hachi bun me — was
die Japaner konnen, kann ich auch!“

Uberlege gut, was du isst, und folge dabei locker der 80/20-Regel: 80 Pro-
zent der Lebensmittel auf deinem Speiseplan sollten gesund und nihrstoff-
reich sein. Die restlichen 20 Prozent darfst du einfach nur geniefSen — einen
himmlisch siifSen Brownie, ein Glas eiskalten Rosé, ein Stiick sahnigen Brie.

Es gibt Menschen, die von Natur aus auf Gemiise abfahren. Andere hegen
eine gewisse Abscheu vor allem, was aus der Erde kommt. Thnen empfehle
ich, klein anzufangen. Wenn du dich bisher eher in einem 20/80-Verhalt-
nis erndhrt hast, verfalle nicht gleich ins andere Extrem. 80 Prozent ge-
sunde Nahrungsmittel sind das Ziel. Aber ob du dieses Ziel ndchste Woche
oder nachstes Jahr erreichst, ist nicht so wichtig. [rgendwann hast du die
80/20-Regel so verinnerlicht, dass du ganz automatisch danach lebst.

9 Iss bewusst. Bei jeder Mahlzeit sollten Achtsamkeit und Genuss im
Vordergrund stehen. Iss mit den Augen, nimm Formen und Farben der
Nahrungsmittel wahr. Uberlege, wo sie herkommen. Sei dankbar. Atme den
Duft ein, bevor du den ersten Bissen in den Mund nimmst. Kaue langsam
und griindlich. Erforsche die Temperatur, die Konsistenz, den Geschmack
der Nahrung. Was fiihlst du beim Herunterschlucken?

Vielleicht ist es dir zu anstrengend, eine ganze Mahlzeit auf diese acht-
same Weise zu essen. Dann konzentriere dich auf die ersten und letzten
Bissen und versuche, den Punkt zu spiiren, an dem es genug ist. Ich lade
dich ein, die ganze Vielfalt an Lebensmitteln, die dir zur Verfiigung ste-
hen, kennenzulernen. Sei neugierig. Experimentiere mit Zutaten und
Zubereitungsmethoden. Stelle fest, welche Auswirkungen verschiedene
Lebensmittel oder Gerichte auf deinen Energiehaushalt haben. Du wirst
bemerken, dass vieles dich eher belastet, wiahrend anderes dich fiir Stun-
den wach und leistungsfiahig halt. Abgesehen davon, dass Achtsamkeit
beim Essen uns helfen kann, unser Hiiftgold unter Kontrolle zu halten,
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sorgt sie auf jeden Fall dafiir, dass wir uns korperlich und geistig wohler
fiihlen. Du und dein gottlicher Kérper, ihr seid es wert, dass man ihnen
Aufmerksamkeit schenkt und auf ihre Bediirfnisse eingeht. In diesem
Sinne: Guten Appetit!

5-Minuten-Spaziergang

Versenke dich in die Schonheit des Lebens. Schau zu den Sternen empor
und stell dir vor, du wiirdest mit ihnen wandern.

Mark Aurel, Philosoph

arbara ist Karriere-Coach in Vollzeit. Drei Tage arbeitet sie in ihrem Biiro,
Ban zwei Tagen von zu Hause aus. Sie kampft mit dem Problem, dass die
Grenze zwischen Beruf und Privatleben verwischt. Fiir den Ubergang zwischen
den verschiedenen Aufgabenbereichen hat sie sich eine eigene Version einer
Pause der Achtsamkeit ausgedacht, die sie an Homeoffice-Tagen praktiziert
(solange das Wetter mitmacht). Sie erzdhlte mir: ,Meine Lieblingspause der
Achtsamkeit ist, an warmen Tagen barfufs iiber eine Wiese zu laufen. Ich erde
mich damit, denn alle meine Sinne werden angesprochen und ich fiihle mich
lebendig. Ich spiire das kiihle Gras, hore die Gerdusche der Natur und rieche
die frische Luft. Das versetzt mich sofort in eine andere Stimmung und mein
Stresslevel fillt. Ich kehre mit einer anderen Einstellung zu dem zuriick, was
ich zu tun habe.*

Instinktiv hat Barbara hier etwas gefunden, das sich nachweislich positiv
auf Stimmung und Produktivitat auswirkt. Es ist wissenschaftlich belegt, dass ein
15 Minuten langer Spaziergang in der Mittagspause die Konzentrationsfahigkeit
fordert und dem Nachmittagstief vorbeugt. Am Ende des Arbeitstags sind wir
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nicht so erschopft. ,Diese Ergebnisse untermauern die theoretischen Erkennt-
nisse iiber die positiven Auswirkungen von Arbeitspausen und unterstreichen die
Wichtigkeit von Pausen im Berufsalltag.“’* Wenn du eine volle Viertelstunde er-
ibrigen kannst, perfekt! Aber schon fiinf Minuten ziigiges Gehen werden dir neue
Energie spenden.

5-Minuten-Spaziergang

Plane die Pause in deinen Tagesablauf ein. Es kostet manchmal Uberwindung,
eine Arbeit, die gerade gut lauft, fiir einen Spaziergang zu unterbrechen. Aber
du wirst hinterher produktiver und leistungsfahiger sein, versprochen!

« Raus ins Freie. Wenn es das Wetter zuldsst: Geh barfufS iiber eine Wiese
und fiihle das Gras unter deinen FufSsohlen.

» Bewege dich. Gehe ziigig und fiihle, wie dein Herz klopft, deine Muskeln
sich erwdrmen und dein Kopf frei wird.

» Beobachte dich. Welche Muskeln werden beansprucht? Woher kommen
Gleichgewicht, Bewegung, Kraft in deinem Korper? Erforsche die zahllosen
unbewussten Korperreaktionen, die ein einfacher Spaziergang hervorruft.

» Wenn du zu Hause arbeitest und einen Hund hast, nimm ihn mit. Barbara
beteuert, dass die Apportierspiele mit ihrem vierbeinigen Liebling sie un-
heimlich entspannen.

» Die Pause des 5-Minuten-Spaziergangs ist im Freien natiirlich besonders
wirkungsvoll — aber sie funktioniert auch indoors! Wenn das Wetter oder
andere Umstdnde Rausgehen nicht zulassen, ldufst du eben ein paar Trep-
pen auf und ab oder machst eine Tour durch das Gebaude. Hauptsache, dein
Kreislauf kommt in Schwung. Das macht dich wieder wach, setzt Endorphi-
ne frei und gibt dir Selbstvertrauen.

e Nimm dir nach der Pause einen Moment Zeit, um den Verdnderungen
in deinem Korper nachzuspiiren. Bist du geistig erfrischt? Welche Korper-
zonen sind besonders energetisiert?

» Um die Pause des 5-Minuten-Spaziergangs zu etablieren (und dich spa-
ter zu loben!), solltest du sie protokollieren. Wo warst du? Wie lange warst
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du unterwegs? Was ist dir an deinem Korper aufgefallen? Wie hast du dich
hinterher gefiihlt? Wie hat sich die Unterbrechung auf deine Stimmung fiir
den Rest des Tages ausgewirkt?

» Los geht’s! Viel Spafs!

Schreckmomente

Die Scheune ist niedergebrannt. Jetzt kann ich den Mond sehen.

Mizuta Masahide, Dichter

eifst du, wie lange ein Gefiihl anhdlt? Wie lange es dich gefangen hilt,
W nachdem es in dir erwacht ist? 90 Sekunden! Das solltest du mal meinen
Gefiihlen sagen, wirst du denken. Ich glaube nicht, dass sie schon davon gehort
haben. Nur 90 Sekunden? Kaum zu glauben. Dachte ich auch.

Die Erkenntnis verdanken wir Dr. Jill Bolte Taylor, Neurowissenschaftlerin
und Autorin von My Stroke of Insight (dt. Mit einem Schlag). Sie fand heraus, dass
die Lebensdauer einer Gefiihlsregung eineinhalb Minuten betrdgt. Meiner Vor-
stellung nach entspricht das ungefiahr der Dauer des Schmerzes, der durch unse-
ren Korper fahrt, wenn wir uns den grofSen Zeh anstofien. Je nach Situation kann
sich eine Emotion genauso heftig anfiihlen. Und ich finde es unheimlich hilfreich
und trostend, mich in einer spannungsgeladenen Situation daran zu erinnern,
dass so ein Gefiihl sich aufbaut, seinen Hohepunkt erreicht und wieder abflaut.
90 Sekunden lang kann ich fast alles ertragen.

Die Sache hat allerdings einen Haken. Die Emotion wird nur abklingen, wenn
wir kein Ol ins (sowieso schon lodernde) Feuer giefSen. In der ostlichen Philo-
sophie sagt man dazu: den zweiten Pfeil abschiefRen. Der erste Pfeil entspricht
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der Herausforderung, vor die uns das Leben stellt. Darauf haben wir keinen Ein-
fluss. Den zweiten Pfeil abzuschiefRen bedeutet, das urspriingliche Leid durch
unsere Reaktion darauf noch zu verstarken.

Beispiel gefillig? An einem klaren Wintersonntag setzte ich mich hin, um
zu schreiben. Wir hatten gerade einen Jahrhundert-Schneesturm iiberstanden,
der am Freitagabend begonnen hatte und nach iiber 24 Stunden langsam nach-
liefSs. Windgeschwindigkeiten von 65 km/h, Temperaturen um den Gefrierpunkt
und eine ein Meter hohe Schicht Neuschnee machten Aktivititen im Freien
unmoglich. Die ganze Familie hatte sich im Haus verkrochen. Dazu gehorten
drei Personen mit Erkaltung, darunter ein Vierjahriger mit ungestilltem Be-
wegungsdrang und ein Teenager mit wenig Verstidndnis fiir den aufgekratzten
Vierjahrigen. Eine Person, die fast die ganze Zeit {iber mit Schneeschippen be-
schéftigt war. Und eine Person, deren Abgabetermin fiir ein Manuskript immer
naher riickte. Tja.

Normalerweise gehe ich sonntags in die Praxis, um dort in aller Ruhe zu
schreiben. Aber das konnte ich vergessen, als ich morgens aufwachte und die
hohe Schneedecke vor dem Fenster sah. Nach einem gemditlichen Friihstiick zog
ich mich in mein Arbeitszimmer zuriick (das leider im Zentrum meines turbulen-
ten Hauses liegt), in der Hoffnung, dort konzentriert und produktiv arbeiten zu
konnen. Wenn ich zwei Stunden bei der Sache blieb, so dachte ich, wiirde ich den
Rest des Tages mit meiner Familie in unserem eingeschneiten Haus verbringen
konnen. Theoretisch ein guter Plan. Aber ein paar Stunden und unzahlige Unter-
brechungen spater war ich ein frustriertes, schlecht gelauntes Wrack. Es war be-
reits Nachmittag und ich hatte noch keinen einzigen stimmigen Satz zu Papier
gebracht. Ebenso wenig hatte ich mit irgendeinem Familienmitglied einen in-
tensiven Moment erlebt. Ich war in Gedanken woanders und fiir die anderen nur
schwer zu ertragen. Das war mir klar. Aber ich konnte mich einfach nicht zu-
sammenreiffen, und das machte mich nur noch unzufriedener.

Der erste Pfeil war meine Unfidhigkeit, mich angesichts des drohenden Ab-
gabetermins, der dufSeren Umstdnde und der Zwickmiihle zwischen Arbeit und
Familie auf mein Manuskript zu konzentrieren. Kein angenehmes Gefiihl, zu-
gegeben. Aber hitte ich mir klargemacht, dass diese Frustration nur 90 Sekun-
den lang dauern muss, hitte ich mir Stunden unproduktiver Ubellaunigkeit er-
sparen konnen.
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Leider war ich nicht so geistes- Leiden ist Schmerz mal

gegenwartig und schoss den zweiten Widerstand.

Pfeil ab (gefolgt von einem dritten, vier-

ten und fiinften). Der zweite Pfeil, das Shinzen Young, Meditationslehrer
ist die Geschichte, die wir uns iiber die
Situation erzdhlen. Dieser innere Dialog, in dem wir sie bewerten und Wider-
stinde aufbauen. Das macht die ohnehin schwierige Lage noch bedrohlicher
und wir werden von unserem Gefiihlswirrwarr gefangen genommen. Als ich
immer wieder gestort wurde, hatte ich Gedanken wie: Wie ungerecht, dieser
Schnee! Ich war so darauf eingestellt, intensiv zu arbeiten! Das kann jetzt nicht
sein! Wie soll ich rechtzeitig fertig werden? Nein, ich will jetzt nicht zum x-ten
Mal Monopoly spielen, ich will arbeiten! Ist das so schlimm? Und so weiter, und
so fort. Ich sagte nicht alles davon laut, aber die Botschaft kam trotzdem bei
meiner Familie an.

War meine Reaktion lacherlich? Habe ich die Situation dramatisiert? Ja! Wir
alle tun das. Stdndig. Beobachte dich, wenn du das nédchste Mal in eine dhnliche
Lage kommst. Du wirst es genauso machen. Das ist menschlich. Aber wenn wir
den zweiten Pfeil erkennen, ihn benennen konnen, ihn akzeptieren konnen (denn
er ist bereits unterwegs), wenn wir ihn neugierig beobachten konnen, verliert er
seine Wirkung. Heute weifs ich: Ich hédtte mir meine Enttduschung und meinen
Arger eingestehen, mich bedauern — und dann meine Schreibpléne fiir diesen Tag
begraben sollen.

90 Sekunden, kein zweiter Pfeil: Es wire so einfach gewesen.

Das geschilderte Beispiel war ein harmloser Vorfall, der mich nicht weiter
belastete. Aber was, wenn wir in eine wirklich schwierige Situation kommen?
Die uns in Panik geraten lasst, uns das Herz bricht oder uns unglaublich wiitend
macht? Wie geht man damit um? Was, wenn unsere Gefiihle uns ganz und gar
liberwéltigen? Dann ist es noch wichtiger, bewusst zu reagieren.

Egal, was passiert: Wir horen nie auf zu atmen. Deshalb fokussieren wir uns
auf den Atem, wenn wir meditieren. Er ist wie ein Anker, an dem wir unsere Auf-
merksamkeit festmachen. Nicht, um unsere starken Emotionen zu verdringen.
Sondern, um so ruhig zu werden, dass wir mit ihnen umgehen kénnen. Wenn
wir es schaffen, 90 Sekunden lang auf unseren Atem konzentriert zu bleiben,
geben wir dem akuten Gefiihl Zeit, abzuklingen. Damit haben wir ein wertvolles
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Werkzeug in der Hand. Egal, wie furchtbar wir uns fiihlen, wir wissen: Wenn wir
bewusst atmen, den Korper entspannen und den Geist auf das Heben und Senken
unseres Brustkorbs lenken, konnen wir der Uberwiltigung standhalten.

Beruhigung in Schreckmomenten

Wenn du dich in einer unangenehmen Situation wiederfindest, beobachte,
was in deinem Korper vorgeht. Wir haben ein individuelles Verhaltens-
muster, das in diesem Moment ablauft. Wenn wir es kennen und erkennen,
kann es uns wie eine Art Frithwarnsystem auf das Kommende vorbereiten.
Nimm die Signale deines Korpers wahr, beobachte sie aufmerksam, finde
heraus, wie sie sich zusammensetzen und ob sie sich verdndern. Das Un-
wohlsein wird dadurch zwar nicht beseitigt, aber dieser Moment des ruhi-
gen Beobachtens erlaubt es uns, zu iiberlegen, wie wir mit der Situation
umgehen wollen.

Erinnere dich daran, dass sie nur 90 Sekunden dauert, wenn es dir gelingt,
dich ganz auf deinen Korper und das Atmen zu konzentrieren. Zwinge dich
dazu, mehrmals lang und tief Luft zu holen. Richte deine gesamte Aufmerk-
samkeit auf den Atem. Erde dich, indem du dem Rhythmus des Aus- und
Einatmens nachspiirst. Viele Menschen neigen spontan dazu, in Extrem-
situationen ihre Gefiihle zu unterdriicken, was bedeutet, sich ihnen zu
widersetzen. Viel besser ist es, sie zu akzeptieren — auch wenn das schwierig
ist. Verstehe, dass akzeptieren nicht bedeutet, sie gut und richtig zu fin-
den. Aber sie sind nun mal da, ob du es willst oder nicht. Also versuche, sie
hinzunehmen und anzuerkennen. Je bewusster und ruhiger du bist, desto
schneller wird der Ansturm voriibergehen. Du wirst dich vielleicht nicht
gleich wieder gut fiihlen, aber ruhig genug, um bewusst zu reagieren.

Mit dieser Pause der Achtsamkeit kannst du dir Verstindnis und Mit-
gefiihl schenken. Sie wird dir ein treuer Helfer sein, daher lege ich sie dir
ganz besonders ans Herz. Moge sie dich in schwierigen Momenten leiten.
Auf dass der zweite Pfeil in deinem Kocher bleibt.
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In Schokolade ertrinken

(oder: Zu viel des Guten)

-

Gliick ist ein Ort zwischen zu viel und zu wenig.

Finnisches Sprichwort

n den Monaten November und Dezember bin ich immer schwer beschéftigt:

Shoppen, Besuche auf Weihnachtsmérkten, Geschenke machen und erhalten,
Feiern mit Kolleg*innen und im Verein, Familientreffen, Rituale und, und, und.
Wenn so viele schone Dinge auf einmal anstehen, verfallen wir leicht in einen
unbewussten Taumel und verlieren aus dem Blick, was eigentlich Sinn und Zweck
dieser ganzen Aktivitdten ist. Der Schriftsteller Dan Harris nennt das sehr an-
schaulich ,,in Schokolade ertrinken®: Man freut sich tiber die vielen Begegnungen,
man liebt die Traditionen, aber was zu viel ist, ist zu viel!

Das ist natiirlich ein Luxusproblem. Aber wir alle kennen es, und fast alle
leiden darunter. Auch wenn wir wissen, dass wieder Zeiten kommen werden, in
denen wir uns sehnlichst wiinschen, in Schokolade zu ertrinken. Diese Pause der
Achtsamkeit soll eine freundliche Erinnerung daran sein, herunterzuschalten
und Wertschatzung fiir all die guten Dinge zu zeigen, die wie eine Sintflut iiber
uns hereinbrechen. Sie ist ein sanfter Appell an dich, einzuhalten, durchzuatmen,
dich nicht mehr als Roboter zu fiihlen, sondern dir die Zeit zu nehmen, die Fiille
zu erkennen und zu genieflen, damit du dich spater mit Freude daran zuriick-
erinnern kannst.

Wenn dir das Schokoladebad zu viel wird, mach dir keine Vorwiirfe, du wiiss-
test das Gute nicht zu schitzen. BegriifSe dieses Gefiihl als Gelegenheit, all diese
positiven Momente, die dir das Leben gerade schenkt, zu wiirdigen und Dankbar-
keit zu empfinden.
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Achtsames Schokoladebad

0 Begliickwiinsche dich, dass du erkannt hast, wie sehr dich diese Fiille
des Guten tiberwaltigt und iiberfordert.

e Atme mehrmals tief ein und aus, um Korper und Geist zur Ruhe zu brin-
gen. Komm zuriick in das Hier und Jetzt, anstatt an die vielen Termine in der
nachsten Zeit zu denken.

e Registriere bewusst deine korperlichen Reaktionen (entspannte Mus-
keln, ein Lacheln, ein Gefiihl der Leichtigkeit), deine Emotionen (Zufrieden-
heit, Stolz, Gliick) und deine Gedanken.

e Finde das Gefiihl der Dankbarkeit in dir wieder.

Bevor du weitere Einladungen annimmst, solltest du vielleicht die Kuchen-
pause (S.177) kennenlernen. Sie ist eine gute Hilfe, wenn man dazu neigt,
sich zu iibernehmen. Halte Ausschau nach weiteren Gelegenheiten, vom blo-
f8en Funktionieren auf bewusstes Erleben umschalten zu konnen - und ge-
niefSe alles, so gut du kannst.
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Partnerschaft

(oder: Was habe ich in letzter Zeit fiir dich getan?)

-

Wenn wir uns auf unsere Dankbarkeit konzentrieren, weicht die Flut der
Enttduschungen zurtick und die Flut der Liebe stromt herein.

Kristin Armstrong, Radrennfahrerin

illst du wissen, was fiir eine aufregende Idee mein Mann kiirzlich hatte,
Wum mich zu verwohnen? (Jetzt bist du neugierig, wetten?) Nein, er hat
mich nicht zu einem romantischen Dinner (ohne Kinder) eingeladen. Und auch
kein Liebesgedicht fiir mich verfasst. Meine bessere Hilfte hat am Samstagvor-
mittag dreieinhalb Stunden damit verbracht, den mehrseitigen Antrag meiner
Tochter auf Studienbeihilfe auszufiillen. Ganz genau. Wenn du dieses wichtige
Prozedere im Leben einer Highschool-Absolventin noch nie durchgestanden
hast, sei gewarnt: Es ist ungefidhr wie seine Steuererkldarung machen, nur nicht
so lustig ... Ich kann dir gar nicht sagen, wie wundervoll es sich anfiihlte, als mir
diese Aufgabe abgenommen wurde.

Warum ich eine Pause der Achtsamkeit fiir Partner in dieses Buch auf-
genommen habe? Wenn unser Privatleben leidvoll, konfliktreich oder un-
befriedigend ist, lasst sich das nicht einfach abschiitteln, wenn wir in unser
Arbeitsleben wechseln. Unsere Reserven an Geduld und Toleranz sind an-
gegriffen, unsere emotionale und geistige Energie ist erschopft, und unsere Ge-
danken wandern stindig zu den Problemen zu Hause zuriick. Wir sind vielleicht
fahig, die Partnerschaftskonflikte zeitweise zu vergessen, wenn wir mit einem
besonders anspruchsvollen Projekt beschéftigt sind. Doch eine stabile, gliickliche
Beziehung ist ganz sicher eine bessere Basis, um im Beruf sein Bestes zu geben.
Auflerdem macht sie unser Privatleben befriedigender und erfiillter, was wieder-
um zu einer ausgeglichen Work-Life-Balance beitragt.
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Mit seiner guten Tat verdiente sich mein Ehemann ein paar Brownie-
Punkte, dazu eine Riickenmassage und ein Sixpack seines Lieblingsbiers aus der
Mikrobrauerei im Ort. Er meinte zwar, bei dieser Entlohnung hétte er nichts da-
gegen, so eine Aufgabe jede Woche zu erledigen, aber wir wussten beide, dass sie
ihren Reiz bald verloren hitte.

Seine Beschiftigung mit dem quédlenden Papierkram war ein Ausdruck
von Liebe in einer der ,fiinf Sprachen der Liebe®, die der Psychologe und Be-
ziehungsexperte Gary Chapman in seinem gleichnamigen Buch beschreibt:
Worte der Anerkennung (Ich liebe dich; ich danke dir fiir ..., ich schitze an
dir, dass ...); Geschenke, die von Herzen kommen (und nicht teuer sein miis-
sen — eine handschriftliche Botschaft oder ein Paar Ohrringe vom Flohmarkt
geniigen); Unterstiitzung (Olwechsel an deinem Auto, Abendessen zubereiten)
gemeinsame Zeit (das Handy bleibt aus) und korperliche Beriihrung (Zartlich-
keit, Sex).

Wir alle haben eine oder zwei bevorzugte Sprachen, in denen uns unser
Partner seine Liebe bekunden soll. Leider erkennen wir oft nicht, dass das eben
unsere Favoriten sind, aber nicht unbedingt die, die unser Partner am besten be-
herrscht oder am meisten schétzt. Ich finde zum Beispiel Geschenke wirklich toll.
Folglich verwende ich viel Zeit darauf, fiir meinen Mann etwas Passendes zu fin-
den - und bin dann enttduscht und verletzt, wenn ich nur ein lahmes Dankeschon
fiir etwas bekomme, das sich fiir mich wie ein grofSer Liebesbeweis anfiihlt. Wenn
ich mir nun klarmache, dass die bevorzugte Liebessprache meines Mannes Zeit
flir uns beide ist, verstehe ich, dass ich mir besser ein paar Stunden freischaufele,
um etwas mit ihm zu unternehmen oder einfach nur zu reden. Wenn ich mich
seiner Sprache der Liebe bediene, fiihlt er sich besser verstanden, geschitzt und
mit mir verbunden.

Unabhingig davon, wie wichtig uns die Karriere ist, miissen wir einen be-
stimmten Teil unserer Zeit, Energie und Aufmerksamkeit fiir unseren Partner
reservieren. Wenn wir uns zu sehr auf uns selbst konzentrieren und ihn oder sie
vergessen, ist die Gefahr grof}, dass wir uns bald in einer Situation wiederfinden,
wie sie Janet Jackson in What have you done for me lately? (Was hast du in letz-
ter Zeit flir mich getan?) besang. Mit der Pause der Achtsamkeit fiir den Partner
drehen wir den Spiefs um. Statt uns zu beklagen, fragen wir uns: Was habe ich in
letzter Zeit fiir dich getan?
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Wenn deine Beziehung noch frisch ist und sich wie ewige Flitterwochen an-
fiihlt, brauchst du diese Erinnerung vielleicht noch nicht, auch wenn man dem
Partner nie genug Achtsamkeit entgegenbringen kann. Aber wenn ihr schon
eine Weile zusammen seid, weifSt du, dass sich das wahre Leben immer wieder
in die Beziehung dridngt. Die Pause der Achtsamkeit fiir den Partner eignet sich
tibrigens nicht nur fiir Herzallerliebste, du kannst auch Kolleg*innen, Freunde
oder Familienmitglieder damit bedenken. Wir alle brauchen die Bestédtigung, ge-
schitzt und geliebt zu werden. Das Konzept der fiinf Sprachen der Liebe hort sich
simpel an. Aber die Anwendung hat eine unglaublich starke Wirkung, die dein
Leben verdndern kann.

Achtsamkeit fiir den Partner

Ich empfehle dir, deinen Partner in diese Pause einzubeziehen. Wer wird
nicht gerne gefragt, wie man ihm Liebe zeigen kann? Ganz zu schweigen
davon, dass du ihm damit auch auf die Spriinge helfen kannst, wenn es
darum geht, welches deine Lieblingssprache der Liebe ist. Eine Win-win-
Situation!

c Uberlege, welche Sprache der Liebe dich am meisten anspricht (oder
welche beiden, wenn du dich nicht fiir eine entscheiden kannst).

9 Finde heraus, welches die Lieblingssprache deines Partners ist — ent-
weder durch Nachfragen oder durch Einfiihlung (ich empfehle Ersteres!).

e Probiere aus, auf welche Weise du deinem Partner deine Liebe in sei-
ner Sprache zeigen kannst. Beobachte seine Reaktionen und geniefie die
Befriedigung, die deine Liebesbeweise ihm und dir verschaffen. Freue dich
dariiber, wie eure Beziehung aufbliiht.

e Wenn dein Partner versucht, sich durch deine Lieblingssprache zu du-
Sern, wiirdige diese Absicht und bedanke dich fiir seine Bemiihungen.

e Lege diese Pause immer wieder einmal ein, um nachzupriifen, welche
Sprache der Liebe aktuell gefragt ist. Denn das kann sich je nach Lebensphase
andern. (Bevor ich Kinder hatte, war meine Lieblingssprache Zartlichkeit, in-
zwischen steht Hilfsbereitschaft eindeutig auf Platz 1.)
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e Wenn du diese Pause Freund*innen oder Kolleg*innen widmen moch-
test, bemiihe dich, ihre bevorzugte Sprache herauszufinden, und zeige ihnen
dann auf diese Weise deinen Respekt und deine Zuneigung. Damit wirst du
mehr Erfolg haben, als wenn du auf deine eigene Sprache zurtickgreifst.

0 Gehe mit SpafS an die Sache heran und lass dir etwas einfallen! Ich habe
das Gefiihl, mein Mann wird wieder nach einer Gelegenheit suchen, mir Be-
hordenkram abzunehmen — und damit ganz sicher bei mir punkten!

Fliegende Hitze

Frauen sind wie Teebeutel. Erst wenn du sie ins heifse Wasser wirfst, weifst
du, wie stark sie sind.

Eleanor Roosevelt, Menschenrechtlerin

iese Pause der Achtsamkeit soll uns abkiihlen, wenn unser inneres Thermo-

meter aus welchen Griinden auch immer verriickt spielt. Wir fiihlen Hitze
aufsteigen, wenn wir bei einem Vorgesetzten ins Fettndpfchen getreten sind.
Oder wenn wir uns wahrend einer Priasentation selbst unter Druck setzen. Oder
weil im GrofSraumbiiro die Heizung stindig voll aufgedreht ist. Oder weil wir ge-
rade von unserem 5-Minuten-Spaziergang (S.80) zurlickkommen. Vielleicht ist
sogar der siifSe Barista schuld, der uns gerade einen Espresso serviert hat.

Diese Pause der Achtsamkeit ist grundsatzlich fiir alle geeignet. Aber be-
sonders empfinglich sind vielleicht Frauen ,reiferen Alters®, wenn ich das mal so
ausdriicken darf. Wenn du zu meinen jiingeren Leserinnen gehorst, lies trotzdem
weiter! Auch wir Alteren konnten uns frither nicht vorstellen, dass wir einmal in
diese Situation kommen wiirden. Ich bin noch immer iberrascht und verwirrt,
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wenn es mich wieder einmal erwischt. Aber ich gew6hne mich langsam daran.
Verstehe mich nicht falsch — abgesehen von Hiiftgold, Winkearmen und un-
berechenbaren Stimmungsschwankungen ist diese sehr spezielle Lebensphase
gar nicht so schlecht. Wir haben Erfahrungen gesammelt und daraus gelernt,
wir haben Karriere gemacht, wir sind weise geworden und konnen unser Wis-
sen weitergeben. Aber es gibt ein Phidnomen, das uns die sonst so spannenden
Wechseljahre etwas verdirbt: die beriihmt-beriichtigten Hitzewallungen!

Falls du noch keine Bekanntschaft damit gemacht hast, hier eine kurze Er-
klarung, was dabei in unserem Korper ablauft: ,,Hitzewallungen werden gew6hn-
lich durch die abnehmende Ostrogenproduktion wihrend der Perimenopause
ausgelost. ... [Sie] beginnen meist mit einem Warmegefiihl, das sich zu einem Ge-
fiihl starker Hitze steigern kann, normalerweise in Kopfhaut, Gesicht und Brust-
bereich. Eine Wallung kann begleitet werden von Kribbeln, Ubelkeit, Herzklopfen
oder SchweifSausbriichen.“!* Hort sich verlockend an, oder? Jede Frau geht ihren
eigenen Weg durch die Menopause. Doch laut Statistiken der Johns Hopkins
University haben 75 Prozent Phasen, in denen sie regelmafSig mit diesen unan-
genehmen Attacken kampfen.'s

Bei mir und meinen Freundinnen ist die fliegende Hitze momentan ein hei-
fes (!) Thema. Eine dieser wunderbaren Frauen wird davon so oft {iberwaltigt,
dass sie mittlerweile 20 Sekunden vorher spiirt, wenn eine Hitzewelle im An-
marsch ist. Das gibt ihr gerade genug Zeit, um schnell ein paar Kleidungsstiicke
auszuziehen (ohne die Grenzen des Anstands zu verletzen), ein kiihlendes Ge-
trank zu sich zu nehmen oder sich unauffillig frische Luft zuzuficheln, um den
Temperaturanstieg einigermafSen im Zaum zu halten. Die gute Nachricht ist:
Ganz so schlimm muss es nicht kommen. Wir haben zwar keinen Einfluss darauf,
ob wir betroffen sind oder nicht. Aber wenn wir unseren allgemeinen Stressle-
vel senken, konnen wir lernen, diesen unberechenbaren feurigen Attacken ihre
Intensitdt zu nehmen. Haufigkeit und Stdrke der Hitzewallungen kénnen durch
stressreduzierende Ubungen beeinflusst werden.

Wenn unsere innere Temperatur aus welchen Griinden auch immer an-
steigt, konnen wir sie wieder senken. Denn auch dafiir, liebe Freundin, gibt es
eine Pause der Achtsamkeit, die garantiert wirkt. Sitali Pranayama, die Technik
des kiihlenden Atmens, kann jederzeit und tiberall angewandt werden. Wenn wir
sie regelméfSig praktizieren, werden wir weniger und seltener unter fliegender
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Hitze leiden. Je mehr Ubung du darin hast, desto schneller und effektiver kannst
du im Bedarfsfall reagieren.

Achtsame Pause bei fliegender Hitze
o Setze oder stelle dich bequem, aber aufrecht hin.

e Entspanne dich und versuche, das Unausweichliche zu akzeptieren.
Wenn du dich innerlich gegen die Hitzewallung, das rote Gesicht, den
SchweifSausbruch wehrst, verkrampft sich dein Korper und die Symptome
werden nur schlimmer.

e Offne leicht den Mund und spitze die Lippen, als ob du pfeifen wolltest.

e Atme langsam ein und spiire, wie die kiihle Luft iiber die Zunge streicht
und in die Lungen wandert.

e SchliefSe den Mund und atme langsam durch die Nase aus.

6 Wiederhole das so oft wie notig.

Schlafenszeit

tide + wiitend = miitend. Diesen Ausdruck hat meine Familie geprégt, zur
MBeschreibung jenes Furcht einfl6fSenden Gemiitszustands, in den ich ge-
rate, wenn ich tibermiidet bin. Nachdem ich meinen Sechsjdhrigen zu Bett ge-
bracht habe, setze ich mich mit meiner Tochter und meinem Mann hin, um einen
Film anzuschauen. Obwohl ich mich anstrenge, wach zu bleiben, kippt nach einer
Weile mein Kopf nach vorn. Dann weifS ich, es ist hochste Zeit. Mit ersterbender
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Stimme stohne ich: ,Ich muss jetzt sofort ins Bett!“ Wiirde einer von ihnen es
wagen, mich aufhalten zu wollen (,,Nur noch eine Viertelstunde bis zum Ende.*),
wiirde mein Kopf herumfahren, meine Augen begiannen rot zu gliihen und zack!
wire ich eine miitende Bestie! Rette sich, wer kann! Da ich meine Grenzen kenne
und normalerweise rechtzeitig ins Bett gehe, kommt das zum Gliick selten vor.
(Auch wenn meine Familie hier einhaken und sagen wiirde: Einmal ist einmal zu
viel!) Wenn dir dieser Zustand bekannt vorkommt, weifdt du jetzt wenigstens, wie
du ihn nennen kannst.

Fiir manche von uns hat Zubettgehen nichts mit Miidigkeit zu tun, son-
dern mit Angsten, die aufsteigen, und Gedanken, die durcheinanderwirbeln.
Der Korper kommt vielleicht zum ersten Mal an diesem Tag zur Ruhe, der Geist
dagegen kann immer noch nicht abschalten. Andere sind total erschopft, schie-
ben aber die Schlafenszeit immer weiter hinaus, obwohl ihnen bewusst ist, dass
das auf lange Sicht nicht gut sein kann. Wie oft opfern wir aktiven Frauen unse-
ren Schlaf fiir berufliche oder gesellschaftliche Verpflichtungen (FOMO - fear
of missing out, die Angst, etwas zu verpassen — lasst griifSen). Doch das Opfer
ist vergeblich, im Endeffekt leidet unsere Work-Life-Balance nur darunter. Ein
Erwachsener braucht tdglich zwischen sieben und neun Stunden Schlaf. Aber
viele von uns meinen, auch mit weit weniger auszukommen. Um der Arbeit wil-
len riskieren sie ihre Gesundheit — oder reden sich ein, dass es nicht anders
geht.

Aber mit Schlafmangel ist nicht zu spafSen. Er kann unserer korperlichen,
geistigen und emotionalen Gesundheit ernsthaft schaden. Ein Schlafpensum von
weniger als sieben Stunden hat negative Auswirkungen auf unser Reaktionsver-
mogen, unsere Leistungsfahigkeit und unsere Kreativitdt. Chronischer Schlaf-
mangel, so heifdt es auf der Website von Medical News Today, kann das Immun-
system schwichen, unser Hungergefiihl steigern (was zu Gewichtszunahme
fiihrt), reizbar machen, die Konzentrationsfahigkeit herabsetzen und langfristig
Depressionen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen verursachen.!® Eine ansehnliche
Liste! Jetzt bist du sicher hellwach!

Zugegeben, einen tiefen, erholsamen Schlaf kann man nicht erzwingen.
Aber wir kdnnen die Voraussetzungen dafiir schaffen und sollten das auch so oft
wie moglich tun. Meine Pause des achtsamen Zubettgehens wird dir helfen, sanft
ins Reich der Traume hiniiberzugleiten.
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Achtsames Zubettgehen

Nutze nur die Tipps, die dich ansprechen.

» Versuche mit allen Kraften zu vermeiden, miitend zu werden. Mein drin-
gender Rat: Wenn du miide wirst, wehre dich nicht dagegen, sondern geh
schlafen!

» Lege dir ein Notizbuch auf den Nachttisch, um Gedanken festzuhalten,
To-do-Listen zu schreiben oder zu notieren, was du nicht vergessen willst.
Indem du diese Dinge aus deinem Kopf auf das Papier bringst, leerst du dein
Gehirn und es kann besser abschalten.

o Schreibe drei Erfolgserlebnisse und drei Dankbarkeiten auf, die dir der
Tag beschert hat.

» Nimm ein paar tiefe Atemziige. Dehne und strecke deinen Korper, aber
sanft, sodass er nicht angeregt, sondern ruhig wird und sich entspannt.

e Verbanne Arbeit und Bildschirm aus deinem Schlafzimmer, halte es kiihl
und sorge fiir eine intime Atmosphédre. Nimm in den Stunden vor dem Zu-
bettgehen moglichst wenig Nahrung und Alkohol zu dir.

e Meditiere fiinf Minuten lang (siehe ,Meditation — ganz anders, als du
denkst*, S.27).

» Mach einen Bodyscan im Liegen (S. 52).

» Lies ein inspirierendes Sachbuch oder einen stimmungsvollen Roman.
Das ist nicht der richtige Zeitpunkt fiir den neuesten Thriller. Finde eine
Lektiire, die dich friedlich einschlummern lasst.

» Wenn du nicht einschlafen kannst, versuche es mit der Pause des acht-
samen Wachens (S. 96).

Ich wiinsche dir einen tiefen, erholsamen Schlaf — und dass du nie mehr
miitend bist!
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Hellwach

(oder: Die 4-7-8-Atmung)

I ———

ch liebe meine Frauendrztin! Hm. Hort sich irgendwie seltsam an. Was ich damit

meine, ist: Sie hat mich viele Jahre lang und durch verschiedene Phasen mei-
nes Lebens aufmerksam begleitet und ist mir ans Herz gewachsen. Thre Freund-
lichkeit und unsere Vertrautheit machen die jahrlichen Kontrolluntersuchungen
weniger unangenehm. Seitdem die Wechseljahre eingesetzt haben, erkundigt sie
sich auch nach der Qualitdt meines Schlafs. ,,Leiden Sie unter Schlaflosigkeit?“,
fragt sie. Ich habe das Gefiihl, sie wartet nur darauf, dass ich diese Frage mit ,,Ja“
beantworte. Nicht, dass sie mir das wiinschen wiirde. Aber sie scheint davon aus-
zugehen, dass auch ich friiher oder spater zu den Frauen reiferen Alters gehoren
werde, die mit Schlafschwierigkeiten kimpfen.

,Nicht, wenn die anderen mich schlafen lassen®, lautet meine Antwort. Was
auch stimmt. Wenn meine jugendliche Tochter nicht um elf Uhr abends in der
Kiiche herumfuhrwerkt, mein kleiner Sohn nicht von Monstern traumt und der
Hund nicht vor dem néchsten Morgen Gassi gehen muss, dann kann ich schlafen.
Einzuschlafen ist nie ein Problem. Aber wenn ich durch irgendetwas geweckt werde
und lénger als vier Sekunden wach bleibe, werde ich mit an Sicherheit grenzender
Wahrscheinlichkeit die ndchsten paar Stunden die Zeiger auf dem Zifferblatt ver-
folgen, bis ich wieder einschlafen kann. Manchmal empfinde ich diese Wachphase
als friedlich. In der Stille der Nacht kann ich meine Gedanken schweifen lassen.
Aber es kommt auch vor, dass sich mein Gedankenkarussell zu drehen beginnt,
immer schneller wird und ich keine Gewalt mehr dariiber habe. Dann werden all
die kleinen Sorgen des vergangenen Tages hochgewirbelt, plustern sich auf und
ballen sich zu immer grofer werdenden Angsten zusammen. Wenn ich an diesem
Punkt angekommen bin, ist meine Vernunft vollig aufSer Kraft gesetzt und die ent-
fesselte Dramaqueen in mir ldsst sich nicht mehr beruhigen. Das ist der Moment,
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in dem ich die Pause des achtsamen Wachens, auch 4-7-8-Atmung genannt, aus der
Schublade zaubere. Sie nimmt — bildlich gesprochen — das oben erwdhnte hysteri-
sche Wesen bei der Hand und fiihrt es in das Reich der Traume zuriick. Wenn auch
du trotz aller Bemiihungen mitunter mitten in der Nacht nicht (wieder) einschlafen
kannst, wird diese Pause der Achtsamkeit auch dir zu Hilfe kommen.

Pause des achtsamen Wachens

» Nimm dir einen Moment Zeit und lenke deine Aufmerksamkeit auf dei-
nen Korper. Mach einen kurzen Bodyscan und lockere verspannte Muskeln.

» Lege deine Zunge hinter die Zdhne des Oberkiefers und lasse sie dort.

e Atme langsam durch die Nase ein und zdhle dabei bis vier. Halte den
Atem an und zdhle dabei bis sieben. Nun atmest du durch den Mund aus
und zdhlst dabei bis acht. Wiederhole diesen Vorgang, so oft du willst.

» Kehre zwischendurch zu deinem Korper zuriick und versuche, alle Mus-
keln zu entspannen.

 Die 4-7-8-Atmung ist nicht zu vergleichen mit einem chemischen Schlaf-
mittel, das dich innerhalb von Minuten ins Reich der Traume schickt, ohne
dass du etwas dafiir tun musst. Aber sie kann das Gedankenkarussell zum
Stillstand bringen, das vielleicht auch in deinem Korper fiir Unruhe sorgt.

» Wenn Korper und Geist ruhig geworden sind, kannst du vielleicht ein paar
Seiten (in einem passenden Buch) lesen. Oder du machst einen ausfiihr-
licheren Bodyscan im Liegen (S. 52).

» Denk daran, dass sich Schlaf nicht erzwingen lasst. Mach dir keine Vor-
wiirfe, denn das wiirde das Einschlafen nur noch weiter erschweren. Ruf
dir in Erinnerung, dass wir zdher sind, als wir glauben und auch dann noch
einigermafSen funktionieren, wenn wir nicht unsere volle Schlafration ge-
habt haben. Tu alles, was du dazu beitragen kannst, dass der Schlaf zu dir
kommt.

Traume siifS, liebe Freundin!
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