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Achtsamkeit -
der Schlussel zu deiner Lebendigkeit

ie Reise, zu der wir dich in diesem Buch einladen mo6chten, ist keine
D gewOhnliche Reise. Du brauchst dafiir weder Flugtickets noch Koffer,
musst nicht auf die néchsten freien Urlaubstage warten und dir auch keine
Sorgen um Impfungen oder deine Ausweispapiere machen. Und doch ist
diese Reise vielleicht die wichtigste, die du jemals unternehmen wirst ...

In den folgenden Kapiteln entdeckst du viele Wege, die zu mehr Acht-
samkeit, Bewusstheit und innerer Klarheit fithren. Dabei wirst du einige
aufregende Erfahrungen machen - wahrscheinlich sogar mehr als bei jeder
anderen Reise, die du bisher unternommen hast. Wenn du nach Inspira-
tionen suchst, eine neue Perspektive kennenlernen willst oder einfach mal
einen Tapetenwechsel brauchst, musst du jedenfalls nicht in die Siidsee
fliegen. Auch nicht, wenn du dich nach Entspannung sehnst oder danach,
dem Stress zu entkommen und dem grauen Alltag zu entfliehen.

Dem Alltag entkommen zu wollen, ist {ibrigens gar keine so gute Idee,
denn er ist nun einmal das, was unser Leben ausmacht. Vor allem aber ist er
auch nicht das Problem - du musst gar nicht vor ihm weglaufen. Im Gegen-
teil, unser tégliches Leben bietet sogar eine wunderbare Chance. Mitten
in deiner Routine mit all ihren Herausforderungen, Belastungen und den
scheinbar endlosen To-do-Listen kannst du lernen, vollig gelassen zu blei-
ben. Hier kannst du frei und gliicklich sein - und eigentlich sogar nur hier.
Wenn dir das im Chaos des tiglichen Lebens ndmlich nicht gelingt, werden
ein paar Wochen am Strand dich auch nicht retten kdnnen.

Achtsamkeit ermoglicht es dir, bewusst im Jetzt und ganz bei dir selbst

anzukommen. Sie zeigt dir einen Weg zu Heiterkeit, Lebensfreude und in-
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nerem Frieden. Damit das Ganze funktioniert, musst du allerdings deinen
Blickwinkel d&ndern: Suche nicht im Aufien, sondern beginne damit, das
Gliick in dir selbst zu suchen. Befreie dich von der irrigen Vorstellung, dass
verdnderte Umstidnde dich gliicklich machen werden. Das kannst du ver-
gessen. Das hat bisher nicht funktioniert und wird auch in Zukunft nicht
klappen. Dein Gliick hat nur sehr wenig mit &ufieren Gegebenheiten, dafiir
aber eine Menge mit deiner inneren Ausrichtung zu tun. Und genau hier
kommt die Achtsamkeit ins Spiel ...

Die Ubungen, Meditationen und Achtsamkeitsexperimente in diesem Buch
helfen dir, dich selbst wieder intensiver zu spiiren und wertzuschitzen. Sie
zeigen dir, wie Achtsambkeit dir in schwierigen Situationen und Krisen hilft,
wie sie deine Beziehungen und nicht zuletzt auch die Verbindung zu dir
selbst heilen kann.

Achtsamkeit ist der effektivste Weg, um Stress langfristig abzubauen und
mehr Leichtigkeit und Freude im Leben zu erfahren. Und auch wenn es an
sich ganz einfach ist, achtsam zu sein - ohne regelméfSige Praxis wirst du
leider nicht weit kommen und keine grofSen Verdnderungen bewirken. Des-
halb wollen wir dir mit unserer Reise zur Achtsamkeit ein konkretes, sieben-
wochiges Achtsamkeitsprogramm fiir zu Hause anbieten. Hier findest du
nicht nur effektive Techniken, die dich Schritt fiir Schritt »aufwecken« und
dich mit dir selbst verbinden, sondern auch die Méglichkeit, deine eigenen

Gedanken und Erfahrungen zu notieren.

Ist Achtsamkeit ein Wundermittel?

Dass du dich fiir Achtsamkeit interessierst, ist offensichtlich, denn sonst hat-
test du wohl kaum zu diesem Buch gegriffen. Wahrscheinlich hast du schon
einiges iiber Achtsamkeit gelesen und vielleicht auch schon manche Erfah-
rungen gesammelt und ein paar der positiven Wirkungen von Achtsamkeits-
iibungen am eigenen Leib erfahren kénnen. Aber natiirlich kann es auch



ISTACHTSAMKEIT EIN WUNDERMITTEL? 1

sein, dass du dich noch gar nicht grof$ mit diesem Thema beschiftigt hast.
Vielleicht sehnst du dich einfach nur danach, achtsamer zu leben, weifst aber
eigentlich nicht so genau, wie das geht und ob es wirklich »was bringt«.

Dass Achtsamkeit so einiges »bringt, ist inzwischen ausreichend belegt.
Die vielleicht wichtigste Wirkung von Achtsamkeitsmethoden besteht da-
rin, dass du dadurch lernen kannst, auf entspanntere Weise mit Stress um-
zugehen beziehungsweise ihn abzubauen. Und das ist eine wirklich gute
Nachricht, denn letztlich ist es ja immer irgendeine Form von Stress, die
uns daran hindert, gliicklich zu sein und uns wohlzufiihlen.

Wie ist das bei dir? Was sind deine grofSten Stressausloser? Sie zu erken-
nen, ist ein wichtiger erster Schritt zu mehr innerer Freiheit.

Kreuze die drei Situationen an, in denen du derzeit in
deinem Leben am meisten Stress erfdhrst:
Schwierigkeiten im Job
Beziehungsprobleme
Selbstzweifel, negatives Selbstbild
Stress durch gesundheitliche Probleme
Finanzielle Sorgen
Termindruck oder Zeitmanagement
Zukunftsédngste und Unsicherheit
Familiare Verpflichtungen
Unzufriedenheit

Reiztberflutung, digitale Uberlastung

In den vergangenen Jahrzehnten hat die Forschung zur Achtsamkeit einen
beachtlichen Aufschwung erlebt. Heute sind die Prinzipien der Achtsam-

keit fest in Medizin, Psychotherapie und Bildung verankert und wurden
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umfassend wissenschaftlich untersucht. Angesichts der vielféltigen posi-
tiven Effekte, die von ihr ausgehen, konnte man den Eindruck gewinnen,
dass wir es mit einem aufSergewohnlich wirksamen Instrument zur Forde-
rung unseres Wohlbefindens - ja mit einer Art Wundermittel zu tun haben.

Schauen wir uns die Auswirkungen einer regelmifliigen Achtsamkeitspraxis
einmal kurz im Detail an:

1. Stressreduktion: Achtsamkeitsiibungen helfen dir, Stresssituatio-
nen gelassener zu begegnen. Da sich dein Blickwinkel durch die
Ubungen verindert, kannst du entspannter und unbeschwerter auf
Stressoren - also die Ausldser und Ursachen von Stress - reagieren.

2. Verbesserung der Konzentration: Durch jede Achtsamkeits-
tibung schulst du deine Féahigkeit, dich zu fokussieren. Erst recht
gilt das natiirlich, wenn du die Ubungen regelméifig praktizierst.
Achtsamkeit hilft dir, Ablenkungen besser zu widerstehen und dich
langer auf eine Aufgabe zu konzentrieren, was gerade in Zeiten
stdndiger digitaler Storungen wertvoll fiir dich ist.

3. Besseres Kérperbewusstsein: Achtsamkeit erleichtert es dir, dich
mit deinem Korper zu verbinden und sie ermdoglicht es dir, dich in
deinem Korper lebendig und wohl zu fithlen. Du lernst, die Spra-
che deines Korpers besser zu verstehen und auch unscheinbare Si-
gnale zu deuten. Und das ist nicht nur fiir ein bewussteres Leben,
sondern auch fiir deine Gesundheit wichtig.

4. Steigerung der Kreativitat: Achtsamkeit verbindet dich mit dei-
ner Lebendigkeit und somit »ganz nebenbei« auch mit deiner Krea-
tivitdit. Wahrend du lernst, ganz im Moment zu sein und deine
Gedanken zur Ruhe kommen zu lassen, entsteht Raum fiir neue
Ideen. So hilft dir Achtsamkeit, deinen Kopf freizukriegen und
kreative Blockaden zu l6sen.

5. Besser mit Geflihlen umgehen: Achtsamkeit verbessert die
»emotionale Regulierung«. Das hort sich ziemlich kompliziert an,
heifst aber nichts anderes, als dass du lernst, deine Gefiihle klarer
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wahrzunehmen, zu verstehen und (auch schwierige Gefiihle) als
Teil deiner Lebendigkeit anzunehmen. In der Folge entwickelst du
mehr Gelassenheit und Mitgefiihl fiir deine Emotionen, ohne des-
halb von ihnen iiberwiltigt zu werden.

. Harmonischere Beziehungen: Achtsamkeit férdert Empathie

und aktives Zuhoren. Du lernst, anderen Menschen préasenter zu
begegnen, dich mehr fiir sie zu 6ffnen, was zu tieferen, erfiillen-
deren Beziehungen und weniger Problemen mit deinen Mitmen-
schen fiihrt.

Mehr Selbstakzeptanz und Selbstliebe: Durch die Ubungen
der Achtsamkeit lernst du, dich auch selbst nachsichtiger und mit
mehr Mitgefiihl zu betrachten. Statt dich oder dein Handeln zu ver-
urteilen, entwickelst du mehr Verstandnis fiir dich selbst - nicht
nur fiir deine Stdarken, sondern vor allem auch fiir deine Schwi-
chen. Du lernst, dich weniger mit anderen zu vergleichen, deine
einzigartigen Qualitdten zu schédtzen und dich selbst liebevoll an-
zunehmen.

. Besserer Schlaf: Durch Achtsamkeitsiibungen verbessert sich die

Schlafqualitit. Es féllt dir leichter, abends abzuschalten, schneller
ein- und besser durchzuschlafen.

Klarere Selbsterkenntnis: Jede Achtsamkeitsiibung ist immer
auch eine Ubung in Selbstbeobachtung. Durch die vielfiltigen
Techniken lernst du dich selbst besser kennen. Du fingst an, deine
Verhaltensmuster zu durchschauen, wirst dir deiner tieferen Werte
bewusst und kannst bessere Entscheidungen treffen, um deinen
eigenen Weg zu gehen.

Starkeres Immunsystem und Schmerzlinderung: Eine regel-
méfige Achtsamkeitspraxis stirkt das Immunsystem. Die Ubun-
gen reduzieren Stress und fordern die Entspannung, was zu einer
verbesserten allgemeinen Gesundheit beitrdgt. Zudem hilft Acht-
samkeit, eine neue Beziehung zu Schmerzen aufzubauen, denn du
lernst, Empfindungen ohne Bewertung wahrzunehmen. Durch die

13
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Schon vor mehr als 2500 Jahren hat Buddha die umfassenden positiven Wir-
kungen der Achtsamkeit erklért: » Es gibt fiir den Menschen eine wunderbar
hilfreiche Methode, sich zu reinigen, Kummer und Leid zu iiberwinden, Sor-

1.
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verdnderte Wahrnehmung werden Schmerzen als weniger belas-
tend empfunden - daher sind Achtsamkeitstechniken gerade auch
fiir chronisch Kranke sehr hilfreich.

Gluck und Zufriedenheit: Achtsamkeit hilft dir, den gegenwarti-
gen Moment wertzuschétzen und fiir die vielen kleinen, unschein-
baren Dinge im Leben dankbar zu sein. Dankbarkeit wirkt Sorgen
und Angsten entgegen und befreit dich aus der Opferperspektive.
Statt dich gewohnheitsmifig tiber das »ungerechte Leben« zu be-
klagen und zu jammern, lernst du, dich gelassen dem gegenwdérti-
gen Moment zu 6ffnen. Richte deinen Fokus auf die Dinge, die du
wirklich beeinflussen kannst, anstatt verbissen gegen jene anzu-
kdmpfen, die aufierhalb deiner Kontrolle liegen.

gen und Angste loszuwerden, den richtigen Weg zu gehen und die Erleuch-

tung zu verwirklichen. Es ist die Methode der Achtsamkeit.«

Uberlege dir drei Bereiche in deinem Leben, die du mithilfe von

Achtsamkeit verbessern méchtest. Das kénnten zum Beispiel neue

Gewohnheiten sein, die du entwickeln willst, oder eine positivere

Denkweise, die du anstreben méchtest.

Welche drei konkreten Verdnderungen wiinschst du dir?
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Was ist Achtsamkeit Gberhaupt?

Mit dem Begriff »Achtsamkeit« ist es ein bisschen so wie mit dem Wort
»Liebe«. Jeder redet davon und meint doch etwas ganz anderes damit.

Die Werbung hat verstanden, dass sich mit der sogenannten Achtsamkeit
gut Geld verdienen ldsst. »Achtsamkeit« wird als Schliissel zu einem bes-
seren, bewussteren Leben dargestellt. Ob es um Badezusitze, Oko-Shirts,
Wellness-Retreats, Bio-Bananen, Mineralwasser oder Fernreisen geht, ist
dabei letztlich ganz egal. Hauptsache »achtsame.

Doch nicht iiberall, wo Achtsamkeit draufsteht, ist auch Achtsamkeit
drin. Riicksichtsvoll, verantwortungsvoll, gesundheitsbewusst oder um-
weltbewusst zu leben, ist zweifellos wichtig, und all das hat im weiteren
Sinne natiirlich auch mit Achtsamkeit zu tun. Verwechseln sollte man das

alles jedoch nicht.

Um Missverstdndnisse zu vermeiden, ist es hilfreich, den Begriff klarer zu
definieren und zunichst mal einen Blick darauf zu werfen, was Achtsam-
keit nicht ist.

o Achtsamkeit ist weder etwas Heiliges noch eine Religion oder ein Ri-
tual. Du musst an gar nichts glauben, denn bei der Achtsamkeit geht
es nicht um Glauben, sondern um Erfahrung. Achtsam zu sein, heifst
auch nicht, dass wir uns besonders vorsichtig, langsam oder betulich
bewegen miissen. Du kannst auch achtsam sein, wenn du dem Bus
hinterherrennst - dann ist es weniger wahrscheinlich, dass du dabei
auf die Nase féllst oder vor ein Auto ldufst.

o Achtsamkeitist eine ganz einfache, naheliegende Sache. Nichts Kom-
pliziertes und nichts, wozu du dich in den Lotossitz quilen oder stun-
denlang in Meditation verharren musst. Tatsdchlich kann jeder von
uns jederzeit achtsam sein. Achtsamkeit ist kinderleicht - und wenn
dumdchtest, kannst du das gleich mal ausprobieren: Schlief3e die Au-
gen und achte fiir ein paar Sekunden auf alle Gerdusche, die an dein
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Ohr dringen. Entspanne dich. Lausche. Du musst nicht nach Gerdu-
schen suchen, sie kommen und gehen ganz von selbst zu dir. Lenke
deine Achtsamkeit einfach kurz auf das Horen - auf das Lauschen ...
Und? Das war nicht schwer, oder?

Achtsamkeit braucht ein wenig Konzentration, ist aber andererseits
doch nicht das Gleiche wie Konzentration. Du benotigst zwar etwas
Energie und eine klare Entscheidung, um achtsam zu sein - die Zdhne
musst du dabei aber nicht zusammenbeifien. Du kannst ganz ent-
spannt bleiben. Bei der Konzentration ist dein Fokus sehr eng und
auf ein kleines Feld gerichtet. Wenn du achtsam bist, ist dein Horizont
hingegen weiter und offener. Du ldsst den Dingen ihren Lauf und ver-
suchst nicht krampfhaft, irgendetwas auszublenden.

Achtsamkeit ist nicht das Gleiche wie Aufmerksamkeit. Wenngleich
beide Fahigkeiten dhnlich sind, geht Achtsamkeit doch tiber Aufmerk-
samkeit hinaus. Du kannst aufmerksam sein, ohne achtsam zu sein -
etwa wenn zufillig ein Gesprach am Nachbartisch deine Aufmerksam-
keit weckt. Dann horst du vielleicht neugierig zu, woriiber da gerade
gesprochen wird, bis deine Aufmerksamkeit wiederum von etwas an-
derem abgezogen wird. Aufmerksamkeit kann vom Zufall abhéngen,
Achtsamkeit nicht. Achtsamkeit ist bewusst gelenkte Aufmerksambkeit.
Wann immer du achtsam bist, weifst du das auch und bist dir dessen
vollkommen bewusst.

Achtsambkeit ist keine Psychotherapie: Manche Menschen denken, Acht-
sambkeit kdnnte eine Alternative zur Psychotherapie sein. Tatsdchlich
ersetzt sie jedoch keine psychotherapeutische Behandlung, sondern
kann diese vielmehr hervorragend ergidnzen. Wenn »der ganz normale
Wahnsinng, der unseren hektischen Alltag so oft bestimmt, dich belas-
tet und du dich gestresst, unzufrieden und vielleicht auch ungliicklich
fithlst, sind Achtsamkeitsiibungen ein wunderbares Gegenmittel. Wenn
du hingegen mit starken seelischen Belastungen zu kdmpfen hast, die
du als iiberwiltigend empfindest, solltest du mit einer ausgebildeten
Therapeutin oder einem professionellen Therapeuten sprechen.



WAS IST ACHTSAMKEIT UBERHAUPT? 17

o Achtsambkeit ist keine Entspannungstechnik. Im Gegensatz zu Ent-
spannungsiibungen geht es nicht in erster Linie darum, einen Zustand
der Ruhe zu erreichen, sondern alle Erfahrungen bewusst wahrzuneh-
men - egal, ob sie angenehm oder unangenehm sind. Entspannung
ist eine mogliche und auch héiufige Nebenwirkung von Achtsamkeit -
Ziel ist aber nicht, sich nur besser entspannen zu kénnen, sondern
eine erhohte Bewusstheit und Akzeptanz gegeniiber allen Aspekten
des Lebens zu entwickeln.

o Achtsamkeit ist nicht egoistisch. Sich gut um sich selbst zu kiimmern,
ist die Voraussetzung dafiir, sich auch um andere kiimmern zu kén-
nen. Wenn du nicht schwimmen kannst, kannst du auch andere nicht
vor dem Ertrinken retten. Achtsamkeit fordert Mitgefiihl und emotio-
nale Intelligenz. Wenn du regelméfSig Achtsamkeit praktizierst, wirst
du dadurch ausgeglichener und geduldiger werden, was nicht nur dir
selbst, sondern auch deinen Mitmenschen - deinen Kollegen, deiner
Familie und dem Kassierer im Supermarkt - zugutekommt.

¢ Und nicht zuletzt ist Achtsamkeit keine Flucht vor der Realitit, son-
dern vielmehr der Schliissel zu einem tieferen Verstdndnis der Wirk-
lichkeit. Erst wenn du dich aus dem Nebel deiner alltdglichen Gedan-
kenmuster befreist, kannst du die Welt um dich herum wahrhaft erfas-
sen. Indem du deinen Blick weitest und dich nicht langer mit deinen
Gedanken, Sorgen, Angsten und Meinungen identifizierst, wirst du
aus deiner begrenzten Sichtweise erwachen. Achtsamkeit ermoglicht
es dir, den Lichtschalter einzuschalten und die Augen zu 6ffnen - nicht
wegzulaufen, sondern hinzuschauen und dabeizubleiben.
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Und was bedeutet Achtsamkeit fiir dich? Gab es Augenblicke,

in denen du das Gefiihl hattest, vollkommen achtsam,

wach und entspannt zu sein? Kannst du dich an solche Situationen
erinnern?

Die Grundlagen der Achtsamkeit

Das Konzept der Achtsamkeit kommt urspriinglich aus dem Buddhismus
und wird dort seit mehr als 2500 Jahren praktiziert. In Pali, einer alten bud-
dhistischen Literatursprache, steht der Begriff »Sati« sowohl fiir »Achtsam-
keit« als auch fiir »Bewusstheit«. Als Teil des edlen achtfachen Pfades zielt
Achtsamkeit darauf ab, uns von Dukkha zu befreien. Dukkha ist ein Pali-
Begriff, der urspriinglich mit »Leiden«, inzwischen aber vor allem mit »Un-
zufriedenheit« oder »Stress« iibersetzt wird.

Bei uns im Westen verbreitete sich die Idee der Achtsamkeit erst vor Kur-
zem. Eine Schliisselfigur ist Jon Kabat-Zinn, ein amerikanischer Mediziner
und Molekularbiologe, der die Prinzipien der Achtsambkeit fiir ein breites
Publikum zugénglich gemacht hat. Er entwickelte in den 1970er-Jahren eine
Methode namens »Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion« (Mindfulness-
Based Stress Reduction - kurz MBSR). In seiner Klinik half er vielen kran-
ken Menschen, besser mit Stress und Angsten umzugehen.

Kabat-Zinn machte aus der buddhistischen Praxis eine wissenschaftli-
che Methode. Er wollte Achtsamkeit nicht als spirituelle Ubung, sondern
als Weg zu mehr Wohlbefinden verbreiten.

Heute ist Achtsamkeit sehr beliebt. Du findest sie in Biichern, Podcasts,

Kursen und Seminaren. Achtsamkeitsprinzipien werden in der Therapie,
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in Bildungseinrichtungen, in Unternehmen und sogar in der Politik einge-
setzt. Achtsamkeit ist mehr als nur ein neuer Trend - sie ist ein universelles
Heilmittel. Achtsamkeit kann in allen Bereichen unseres Lebens Wunder
wirken und zeigt einen Weg zu mehr innerer Ruhe, Lebensfreude und einer

neuen, bewussteren Art, zu sein.

Eine einfache Definition

Achtsam zu sein bedeutet, dass du bewusst, hellwach und vollkommen
gegenwidirtig bist und wirklich im Moment lebst. Statt automatisch und ge-
wohnheitsmiflig zu reagieren - also in einer Art »Autopilot-Modus« zu le-
ben -, nimmst du gelassen wahr, was gerade in dir und um dich herum
passiert, ohne es zu bewerten. Statt die Welt also in »Das mag ich - das will/
muss ich haben, das muss so bleiben« und »Das mag ich nicht - das muss
weg, das muss gedndert werden« aufzuteilen, 6ffnest du dich freundlich
und offen fiir alles, was du im jeweiligen Moment wahrnehmen kannst.
Sogar deine Gefiihle und Gedanken kannst du dabei als vergéngliche Er-
scheinungen sehen. Du wendest dich ihnen interessiert zu, ohne dich an
sie zu klammern oder dich von ihnen iiberwaltigen zu lassen. Erst durch
Achtsamkeit wird der haufig zitierte Satz »Glaub nicht alles, was du denkst«
fassbar und versténdlich.

Laut einer bekannten Definition ist Achtsamkeit »eine bestimmte Form der
Aufmerksamkeit, die absichtsvoll ist, sich auf den gegenwdrtigen Moment
statt auf die Vergangenheit oder Zukunft bezieht und nicht wertend ist«.

Bei allen Achtsamkeitstechniken geht es darum, innezuhalten, dir etwas
Zeit zu nehmen und einmal etwas genauer und ldnger hinzusehen, hinzu-
héren und hinzuspiiren als iiblich - ob nun beim Zdhneputzen, beim Rad-
fahren, beim Anziehen oder Friihstiicken. Es geht darum, deine Aufmerk-
samkeit ganz auf diesen einen Augenblick zu richten: auf das Jetzt.



