m So setzen Sie lhr achtsames Gehirn ein 1/2

Reservieren Sie sich fiir die folgende Ubung zweimal tiglich fiinf Minuten. Wenn Sie etwas
mehr Zeit einplanen, wird der Lernerfolg besser sein und Ihre neu entwickelte Achtsamkeit
wird Thnen umso schneller in Fleisch und Blut iibergehen. Fiir die Ubung brauchen Sie sich
kein ruhiges Plitzchen zu suchen; Sie konnen sie iiberall durchfiihren. Allerdings sollten Sie
darauf achten, dass Sie dabei nicht gestort werden.

Sie konnen diese Ubung mit offenen oder geschlossenen Augen durchfiihren. Wenn Sie die
Augen schlieflen, fordern Sie eine intensivere Begegnung mit Ihren Sinnen, aber Sie konnen
die Augen auch offen halten, falls das notwendig sein sollte.

Lesen Sie sich die Anleitung mehrmals durch, um sich mit den einzelnen Schritten vertraut
zu machen. Vielleicht finden Sie auch eine Tonaufnahme der Anleitung niitzlich, die Sie ab-
spielen konnen, bis Sie die Achtsamkeitsiibung im Schlaf beherrschen. Beziehen Sie im Ver-
lauf der Ubung alle Sinne mit ein.

Jetzt’s geht’s los:

1. Konzentrieren Sie sich auf Thre Atmung und achten Sie dabei nacheinander auf die folgen-
den Aspekte, ohne irgendetwas zu erzwingen:
m Achten Sie beim ersten Atemzug auf das Heben und Senken der Bauchdecke.
= Konzentrieren Sie sich beim zweiten Atemzug auf das Ausdehnen und Zusammenzie-
hen der Lungenfliigel.
= Achten Sie beim dritten Atemzug darauf, wie die kiihle Luft beim Einatmen durch die
Nasenlocher eintritt, und spiiren Sie dann die Warme der Luft, die Sie ausatmen.

2. Wiederholen Sie diese Sequenz dreimal und achten Sie dabei auf das Heben und Senken
der Bauchdecke, das Ausdehnen und Zusammenziehen der Lunge und auf die Tempera-
tur der Luft, die Sie ein- und wieder ausatmen.

3. Falls Thre Augen gedffnet sind, lassen Sie den Raum, in dem Sie sich befinden, visuell auf
sich wirken. Falls die Augen geschlossen sind, rufen Sie sich diesen Eindruck in Erinne-
rung. Beschreiben Sie das, was Sie sehen: Die Farben, Groflen, Formen, Ausdehnungen
und Bewegungen von allem, was um Sie herum ist.

4. Achten Sie auf die Gerdusche in Ihrer Umgebung. Lassen Sie diese Gerdusche unverfalscht
und unvoreingenommen in Thre akustische Wahrnehmung dringen. Beschreiben Sie ein
jedes davon, vom lirmenden Rattern des Rasenméhers, das durch die Fensterscheiben
dringt, iiber das frohliche Durcheinander der Stimmen spielender Kinder bis hin zu den
sanftesten Gerduschen: dem Rauschen der Luft im Beliiftungsschacht, dem leisen Ticken
der Wanduhr oder dem geddmpften Surren des Notebooks auf dem Schreibtisch.
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5. Beziehen Sie auch den Geruchssinn in die Ubung mit ein und versuchen Sie, die in der
Luft liegenden Diifte auseinanderzuhalten.

6. Richten Sie dann Thre Aufmerksamkeit auf den Geschmackssinn. Wahrend Sie langsam
und tief ein- und wieder ausatmen, stellen Sie fest und beschreiben Sie, was Sie dabei
schmecken konnen.

7. Konzentrieren Sie sich dann darauf, wie Sie die Dinge spiiren, die Sie korperlich beriihren.
Achten Sie auf die Kleidung auf der Haut, auf einen Luftzug, der um die Wangen streicht,
das Material oder die Festigkeit des Polsters, auf dem Sie sitzen, das Gefiihl des Bodens
unter den Fuflsohlen oder des Sandes zwischen den Zehen.

8. Richten Sie dann Thre Aufmerksamkeit auf Thre Innenwelt, auf die Welt unter der Haut.
Machen Sie nach Méglichkeit ein paar einfache Stretching-Ubungen und atmen Sie dabei
tief durch. Fangen Sie mit der Oberseite des Kopfes an und nehmen Sie dann allmdhlich
den gesamten Korper wahr, von Kopf bis Fufi, das Gesicht, den Hals, die Gliedmafien,
Finger und Zehen. Achten Sie auf Ihre Empfindungen in der Muskulatur und den Ein-
geweiden, so zum Beispiel Energie, Erschopfung, Anspannungen, Kribbeln, Schmerzen,
Taubheit, Ubelkeit oder Schwichegefiihle. Spiiren Sie einfach IThren Empfindungen nach.
Werden Sie sich der emotionalen Reaktionen bewusst, die sich in Threm Inneren entfalten.
So konnten Sie zum Beispiel feststellen, dass Ihre inneren Empfindungen sich als Reak-
tionen auf Traurigkeit, Furcht oder Wut bemerkbar machen. Stellen Sie das einfach fest,
beschreiben Sie es und lassen Sie zu, dass Ihre Aufmerksambkeit still darauf verweilt, wih-
rend Sie beobachten, ohne zu werten.
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