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Achtsamkeit ist der Schliussel zu u
sie lesen, erst wenn wir bereit sind, sie mitte

&

ck. Doch wir kénnen noch so viel Gber
en anzuwenden und tief in unserem Kérper

-

-

anz ehrlich: Wﬁt
es Thnen schon
passiert, dass Sie mit
dem Auto an Ihrem
Zielort eintrafen, oh-
ne sich anschlieRend daran erinnern
zu konnen, durch welche Landschaft
Sie gefahren sind, welche Strafen Sie
benutzt haben und wie Sie eigentlich
dort hingekommen sind? Was ist in
dieser Zeit geschehen? Und wo wa-
ren Sie?

Auf dem Weg der
Achtsamkeit

Der amerikanische Achtsamkeitslehrer
Jon Kabat-Zinn wiirde Ihre Abwesen-
heit damit erklaren, dass nicht Sie am
Steuer saRen, sondern Ihr ,Autopilot”.
Dieser wird immer dann aktiv, wenn wir

in Gedanken versunken und getrennt u
von Korper und Gefiihlen unsere All-

tagspflichten verrichten — in den Ze

also, in denen wir tiber die Vergangen-
heit nachsinnen, die wir sowieso
mehr dndern konnen, und tiber die
kunft spekulieren, auf die wir d
nen Einfluss haben. Dartiber ve

en
wir das eigentliche Leben, es entgleitet
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‘inia Woolf bezeichnete diesen Zu-

zu verankern, beginnt sich die Erfahrung unseres taglichen Lebens zu veréndern

unsundscheintimmerirgendwo anders
stattzufinden, nur nie da, wo wir gerade
sind. Und wahrend wir immer noch auf
das Leben warten und auf die intensiven
Erlebnisse und ultimativen Kicks hof-
fen, die uns mit Wucht in den Augen-
blick und damit unser Leben katapultie-
ren sollen, vollzieht sich unser Leben

des Seins gegentiberstellte. Ihr liteféri; e

sches Schaffen galt der Suche nach die-
senkostbaren Momenten, in denen sich
unvermittelt der Schleier hebt und wir
uns nicht mehr getrennt von der Welt
erleben, sondern eins werden mit ihr.
Essind diese Augenblicke, die sich auf-
grund ihrer geradezu bestiirzenden In-

~Das Leben beginnt mit der
Erfahrung des Einsseins.”

vonuns ganzlichunbemerkt Augenblick
fiir Augenblick. Es geht uns wie dem
ungliickseligen Mr. Duffy, dem James
Joyce mit der folgenden knappen Cha-
rakterisierung ein literarisches Denk-
mal setzte: ,Mr. Duffy lived a short dis-
tance from his body.“ Auch wir befinden
einem Zustand der Zerstreutheit

in
stneben unserem Korper lebend.

A;lf der Suche nach den
kostbaren Momenten

stand als die Zeiten des Nicht-Seins,
denen sie die eigentlichen Momente

tensitat in unser Gedachtnis graben
und fortan unsere Sehnsucht nach ei-
nem Leben in Verbundenheit bestim-
men. Um mehr Momente des Seins er-
leben zu konnen, begeben sich Men-
schen auf den Weg der Achtsamkeit,
denn die Achtsamkeitspraxis vermag
uns dorthin zu fithren: in die unmittel-
bare Erfahrung des Lebens im Hier und
Jetztund damit zur Erfahrung des Eins-
seins.

Das Leben eines jeden Menschen, so
der Hirnforscher Gerald Hiither, be-
ginnt mit dieser Erfahrung des allum-
fassenden Einsseins und wir konnen
den schmerzlichen Zustand des

Fotos: iStockphoto
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Wenn ich sitze ...

Ein Rabbi wurde von seinen Schiilern gefragt,
wie er trofz seiner vielen Beschaftigungen im-
mer so gelassen sein kénne. Er antwortete:
Wenn ich sitze, dann sitze ich; wenn ich stehe,
dann stehe ich; wenn ich gehe, dann gehe ich.”
Da sagten seine Schiiler: ,Das tun wir doch ‘
auch, aber was machst du dariber hinaus2”

Er sagte wiederum: ,Wenn ich sitze, dann sitze
ich; wenn ich stehe, dann stehe ich; wenn ich
gehe, dann gehe ich.” Und wieder sagten sei-

ne Schiiler: ,Das tun wir doch auch.” Der

Rabbi antwortete: ,Nein, denn wenn ihr sitzt, ‘
dann steht ihr schon; wenn ihr steht, dann lauft
ihr schon; wenn ihr lauft, dann seid ihr schon

am Ziel.” (aus: Willigis Jager, ,Ewige Weisheit”)

Getrenntseins spater
finden, weil wir den beglt
stand des Einsseins bereits kennen. Er-
fahrungen auf unserem Lebensweg
fithren jedoch dazu, dass wir Teile unse-
res Selbst abtrennen und unterdriicken
und damit die Spaltung von Geist, Kor-
per und Gefiihl vorantreiben. Diese ab-
getrennten und abgespaltenen Teile
wieder zu vereinen ist die Sehnsucht

oder ergreift siein einem Akt der Gnade
plotzlich Besitz von unserem Herzen?
Sicherlich mag dieses Gliick einigen

Lebe den Augenblick!

Wer nun jedoch glaubt, dass die Acht-
samkeitsiibung uns von einer Gipfeler-
fahrung zur nachsten fiihren wiirde,
wird sich schon sehr bald enttauscht se-
hen. Denn die eigentliche Aufgabe und
Herausforderung der Achtsamkeitspra-
xis stellt sich als weitaus niichterner
und erniichternder dar: Es geht um die
Eintibung der Prasenz in unserem ganz
normalen Alltag. Es geht um die Inte-
gration von Korper, Geistund Gefiihlim
taglichen Leben. Denn es mag uns ge-

~ES geht um mehr Prasenz
im ganz normalen Alltag.”

eines jeden Menschen, denn diese Mo-
mente stellen die begliickendsten in je-
dem Leben dar. Um dauerhaft gliicklich
zu werden, so Gerald Hiither, miisste es
uns daher gelingen, die durch negative
Erfahrungen entstandenen Verschal-
tungsmuster im Gehirn und die daraus
resultierenden einengenden Vorstel-
lungen und Haltungen aufzulosen. Wie
dies zu schaffen ist? Auch darauf gibt
der Naturwissenschaftler eine Antwort
und vollzieht einen ungewohnlichen
Briickenschlag hin zur Spiritualitit: al-
lein durch vorbehaltlose und allumfas-
sende Liebe.

Dochwie gelangen wir zur allumfassen-
den Liebe? Fallt sie denn vom Himmel

fallen oder nicht: Fiir die meisten von
uns besteht das Leben nicht aus Gipfel-
erstirmungen und abenteuerlichen
Expeditionen, sondern ist einem gere-
gelten Arbeitsablauf unterworfen, be-
steht aus familidren und gesellschaftli-
chen Verpflichtungen und einer Viel-
zahl an Routineablaufen.

Fiir uns stellt sich daher die Frage, wie
wir in unserem Alltagsleben so gegen-
wartig sein konnen, dass dieses zu ei-
nem wirklichen Erlebnis wird. Acht-
samkeit heiflt also nichts anderes, als
bei sich selbst und im eigenen Leben
anzukommen. Das mag noch nicht ein-
mal besonders angenehm sein, denn es
beinhaltet die Akzeptanz dessen, was
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wir davorfinden. Esbedeutet, ganz eins
zu werden mit dem, was ist, und mit
dem, was man tut.

Der vietnamesische Monch Thich Nhat
Hanh ist seit vielen Jahren ein wahrhaft
geduldiger Lehrmeister, der uns zer-
streuten Westlern eine Vielzahl an prak-
tischen Ubungen zur Achtsamkeit an
die Hand gibt. In seinem neuen Buch
,Alles, was du tun kannst fiir dein
Gliick” stellt er eine grole Auswahl die-
ser achtsamen Ubungen fiir den Alltag
zusammen, angefangen beim achtsa-
men Essen, Duschen, Kochen bis hin
zum Telefonieren und Autofahren. Die
Ubungen sind in ihrer Einfachheit fiir
rege und kreative Kopfe, die so stolz da-
raufsind, die Kunst des Multitasking zu
beherrschen, durchaus eine Herausfor-
derung, wenn nicht gar eine Zumutung.
,Wie langweilig”, begehrt mein eigener
kritischer Geist ungeduldig auf, wenn
ich in der Anleitung zum morgendli-
chen Teetrinken lese, wie ich bewusst
einatmen und ausatmen, der Teetasse
zuldcheln und meine ganze Aufmerk-
samkeit auf das Trinken des Tees rich-
ten soll. Wie viel lieber wiirde ich diese
Zeit nutzen, um mir Gedanken iiber
meinen Artikel tiber Achtsamkeit zu
machen, anstatt meine Zeit mit achtsa-
mem Teetrinken zu verplempern! Doch
allen Widerstanden zum Trotz konnte
ich wiederholt die Erfahrung machen,
dass meine Gedanken eine ganz andere

Bei der Achtsamkeitspraxis geht es um die Integration von Kérper, Geist und Gefihl.

Qualitit erhalten, wenn ich mir die Zeit
nehme, mich auf diese Ubungen einzu-
lassen. Denn mit der Achtsamkeit er-
halten wir Zugang zur Quelle aller Krea-
tivitat, die aus der Verbundenheit mit
dem Leben sprudelt.

Ein gemeinsames Merkmal dieser
Achtsamkeitstibungen ist, dass sie in
der Beschreibung sehr einfach anmu-
ten, sich in der Praxis jedoch durchaus
als Sisyphos-Aufgaben herausstellen.
Nicht von ungefdhr vergleicht die
buddhistische Philosophie unseren un-
ruhigen Geist mit einer Affenhorde, die
erfahrungsgemaf® immer dann beson-
ders wild wird, wenn wir uns fiir eine ru-
hige Achtsamkeitstibung entscheiden.
Ein kleiner Trost mag an dieser Stelle
sein, dass die Lehrer aller spirituellen
Traditionen die Achtsamkeit als eine
der schwierigsten Ubungen bezeichne-
ten. Tatséchlich bleibt einem auf die-
sem Weg nichts erspart, und eines
schon gleich gar nicht: die Bereitschaft
zuiiben. Daher ist es sicherlich von Vor-
teil, so die Achtsamkeitslehrerin und
Leiterin des Instituts fiir Achtsamkeit
Dr. Linda Lehrhaupt, einen Kompass
auf diesem Weg in ein unvertrautes Ter-
ritorium bei sich zu haben und sich
Menschen anzuvertrauen, die einem

Titel: Endlich ganz bei mir

Ubung:
Bewusste Korperwahrnehmung |

Um die Wahrnehmungsféhigkeit zu stér-
ken, kann die folgende Ubung dienen, die
uns hilft, im Alltag immer und immer wieder
unseren Kérper und die aktuellen Empfin-
dungen zu spiren:

Machen Sie sich zunachst bewusst, in
welcher Kérperhaltung Sie sich gerade
befinden: Sitzen — Stehen - Liegen —
Gehen - Laufen.

Dann fragen Sie sich: ,Was genau spu-
re ich in meinem Korper, jetzt, in diesem
Moment2” Spiren Sie die spezifischen
Empfindungen, die in der jeweiligen
Haltung présent sind.

Versuchen Sie nicht, eine bestimmte
Empfindung zu forcieren, zu suchen
oder zu produzieren. Nehmen Sie nur
das achtsam wahr, was tatsdchlich ge-
rade da ist. Sie missen die Erfahrung
auch sonst auf keine Weise beeinflus-
sen. Verweilen Sie nur einen Augenblick
dabei.

Wenn Sie dann lhre Kérperhaltung
verandern méchten, seien Sie sich der
Empfindung von Bewegung in lhrem
Kérper bewusst.

Sie konnen sich auch fragen: ,In wel-
cher Haltung befinden sich gerade
meine Arme? Was genau nehme ich in
meinen Beinen wahr? Wo berihren die
Beine den Stuhl oder Sessel, wenn ich
sitze? In welcher Position befindet sich
mein Kopf2“

Welche Bewegung nehmen Sie wahr,
wenn Sie gehen?

Und vielleicht spiren Sie von Zeit zu
Zeit auch Empfindungen aus dem Inne-
ren lhres Kérpers wie ein Grummeln,
ein Magenknurren, ein Ziehen, eine
Verspannung.

Richten Sie die Aufmerksamkeit bewusst
sowohl auf die Empfindungen im
Inneren als auch auf die GufBeren
Empfindungen.

Erinnern Sie sich im Alltag, so oft es
lhnen méglich ist, an die Ubung der
bewussten, achtsamen Kérperwahrneh-
mung.

(aus: Linda Lehrhaupt/Petra Meibert: ,Stress
bewdltigen mit Achtsamkeit”)
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Wege dorthin weisen konnen. In ihrem
Buch ,Stress bewdltigen mit Achtsam-
keit” stellt sie hierflir das 8-wochige
Ubungsprogramm aus dem MBSR vor,
einer effektiven Selbsthilfemethode,
die neben der Sitz- und Gehmeditation,
dem Bodyscan und Yogaiibungen vor
allem auch Einiibungen der Achtsam-
keitin den Alltagbeinhaltet.

Denn Achtsamkeit ist keine Theorie,
sondern eine Praxis. Wir konnen noch
soviel iber sie lesen, erst wenn wir be-
reit sind, sie mittels Ubungen anzu-
wenden und tief in unserem Korper zu
verankern, beginnt sich die Erfahrung
unseres tdglichen Lebens zu veran-
dern. Wir kommen uns selbst auf die
Spur. Und wir lernen uns selbst taglich
besser kennen. Solange wir hingegen
in unseren Vorstellungen und Konzep-
ten davon, wie wir selbst und die Welt
sein sollten, gefangen bleiben, sind wir
nicht wirklich prasent in unserem Le-
ben und weit davon entfernt, in unse-
rem Selbst und unserem Korper zu
Hause zu sein. Wir verpassen viele un-
wiederbringliche Augenblicke unseres
Lebens. Wir versaumen wichtige Mo-
mente mit den Menschen, die wir lie-
ben. Und dabei wissen wir nicht ein-

&

mal, wie viele dieser kostbaren Augen-
blicke uns noch bleiben. Ungelebtes
Leben ist die Ursache fiir unermessli-
ches Leid in der Welt. Die Enttau-
schung eines ungelebten Lebens ist
haufigin den Augen alter Menschen zu
sehen, gespeist aus der bitteren Er-
kenntnis, dass versaumte Lebenszeit
unwiederbringlich verloren ist. Unge-
lebtes Leben zeichnet sich aber auch
bereits in den Gesichtern junger Men-
schen ab, die sich ziellos und zerstreut
durch die Welt bewegen.

Weshalb nur erlauben wir uns Tag fiir Tag
den Luxus, so verschwenderisch und
unachtsam mit dem einzigen Gut um-
zugehen, das uns fiir diese Reise mitge-
geben wurde — unsere Lebenszeit? Wir
leben in den Tag hinein, als ob uns alle
Zeit dieser Welt zur Verfiigung stande.
Wenn uns dies bewusst wird und wenn
wir nicht den Rest unseres Lebens ver-
schlafen wollen, bleibt uns gar nichts
anderes tibrig, als uns auf einen
Ubungsweg zu machen. Dieser lehrt
uns, immer wieder innezuhalten und zu
reflektieren: Bin ich gerade wirklich an-
wesend in meinem Leben? Wie inten-
sivlebeich denjetzigen Augenblick?

Zweifelsohne erfordert es grofen Mut

und Vertrauen, in der freien Luft des Au-
genblicks zu leben und damit all unsere
Vorstellungen, Konzepte und vorgefer-
tigten Annahmen dartiber, wie das Le-
ben sein sollte, zu verabschieden.
,,Acmsamkeit ist der Schliissel zu unse-
rem Gliick”, versichert uns Thich Nhat
Hanh. Ich bin gewillt, ihm zu glauben
und mich weiterhin dem Wagnis eines
achtsamen Lebens anzuvertrauen. Mir
und allen anderen zerstreuten Zeitge-
nossen, die dabeiimmer wieder aus der
Achtsamkeit fallen, seien die Worte von
Jon Kabat-Zinn zur Erbauung mit auf
den Weg gegeben: ,Der Moment, in
dem Sie bemerken, dass Sie nicht acht-
sam sind, ist ein Moment hochster
Achtsamkeit”.

Christa Spannbauer
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