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Uber die Bedeutung von Achtséf‘rh‘ .

und was ich konkret fir mein Gliick :
6 Schritte zu einem erfiillten Dasein ol'me Stress.



So achon, dass Du Dir Zeit
fiir dich nimmst!

Diese Broschure hilft Dir, Achtsamkeit besser zu verstehen. Und liefert
dir wertvolle Tipps wie Du achtsamer im Alltag leben kannst.

Um so nach und nach immer mehr Ruhe als auch Zufriedenheit und
Erfiillung zu erfahren. Ganz gleich mit welchen Herausforderungen Du
gerade konfrontiert wirst.




st ja gut. 1lber warum denn
liberhaupt 1lchtsamkeit!?

Unsere Welt dreht sich. Sehr schnell sogar. In den letzten Jahren haben
sich die Arbeitsbedingungen z.T. drastisch verandert. Zudem
verschmelzen Beruf und Freizeit immer mehr. Dazu stellen uns die
gesellschaftlichen Herausforderungen vor grosse Probleme:

Angste, Sorgen, nicht mehr wissen wie es weitergehen soll.

Knapp die Halfte der Arbeitnehmer gibt
: SO\ an, dass sie sich am Arbeitsplatz
i A Y emotional erschopft fiihlen. Dies gilt laut
| TR BfS* als Zeichen fir ein hohes Burnout-
Risiko.
Erstaunlich, dass knapp jeder Vierte, der

: bei der Arbeit ,meistens oder immer unter
Stress steht”, dagegen laut eigenen Aussagen gut damit umgehen kann.

Und hier kommt Achtsamkeit ins Spiel.
Lass uns das auf den folgenden Seiten mal anschauen, okay?

WERTEKONFLIKTE

HOHE ARBEITSANFORDERUNGEN
HOHER ZEITDRUCK

ANGST UM DEN ARBEITSPLATZ

EMOTIONALE BEANSPRUCHUNG

Emotionale Erschopfung: Personen, die sich
bei der Arbeit emotional verbraucht fiihlen




Achtsamkeit wird als Ubersetzung vom englischen Begriff
mindfulness verwendet. Kurz gesagt: Wir lernen die Fahigkeit,
Emotionen, Gedanken und Korperlichkeit im Augenblick
wahrzunehmen - ohne zu werten.

Um dann in Ruhe entscheiden zu konnen, wie wir auf die
Situation reagieren.

Dazu ist es wichtig, immer wieder in den Moment des Jetzt
zu kommen. Und nicht in alten Geschichten hangen zu
bleiben oder sich unnétig Sorgen und Gedanken Uber eine
mogliche Zukunft zu machen.

Jetzt

QQQO‘Q@QQ

Vergangenheit Zukunft
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BEWUSST

 ACHTSAMKEIT

PRASENT URTEILSFREI

Zugegeben, das klingt recht theoretisch. Wir werden das uns noch
anschauen. Doch was ist nun konkret Dein Nutzen von Achtsamkeit?

v’ Sich selbst entdecken und verstehen

v Eigene Gedanken erkennen, Muster und Glaubenssatze erforschen

v' Das Zusammenspiel von Reiz, Gefihle, Gedanken,
Korperempfindungen, Handeln verstehen

v' Bewusst entscheiden, Mustern zu folgen oder Alternativen
ausprobieren

v' Bewusst zwischen Widerstand, Verdnderung und Akzeptanz wahlen

v" Menschlichkeit in uns und anderen entdecken

v Durch reines Beobachten dualistisches Denken reduzieren

n Gedankenstrom zur Ruhe bringen

ihl entwickeln - fir uns selbst und fir andere

nd weniger affektiv reagieren

twickeln




Doch sieht die Realitdt
nicht anders aus?

Wenn Du mochtest, investiere
zwei Minuten und mache
diesen kleinen Test:

Uberprife, wie achtsam du
normalerweise im Alltag bist
und reflektiere Dein Verhalten.
Was kannst und was willst Du
andern?

Eher Schon | Sehr
weniger | ofters | oft

Ilch mache oft mehrere Sachen gleichzeitig

Vieles von dem, was ich denke und tue,
passiert automatisch

Beim Autofahren reagiere ich sehr schnell gereizt

Ich habe oft Konzentrationsschwierigkei

Ich nehme das kleine Glick im Allta
oft nicht wahr

Ilch empfinde Anspannung oft er
sich als korperliche Verspannu

Manchmal bin ich so in Ged
nicht weiss, wie ich von A

Ich falle meinen Gesprac

Ich liebe es, von einer
Zukunft zu traumen

Ich esse oft so sch
schmecke, was i




Wie kann

Ich habe Stress im Biro, me
auch mein Partner/meine Par
Zuwendung von mir. Es wachst

Es hilft, dass ich bestimmte Prozes
ablaufen, erkenne und wahrnehme.
Ursache in der Vergangenheit hat? Ko
wenn ich mit einer bestimmten Situation
Menschen konfrontiert werde? Reagiere ic
oder aggressiv?

Um dies wirklich zu erkennen (und nicht, wenn
einmal ein Zustand der Entspannung und Ruhe n
erkenne etwas. Dann Ube ich mich im Annehmen
nicht heisst, dass ich alles gut finden muss. Doch ich U
Situation die nun mal ist und ich nicht andern kann zu a
Dann kann ich tiefer gehen und so immer mehr Gber mic
Muster lernen — um sie nach und nach umzuwandeln.

Das nachfolgende Chart hilft Dir dabei, diese Vorgange besser

verstehen. |

Entspannung RE
WL

£ BY INDUALITY
nicht identifizieren, beobachten, y
Gleichmut wahrnehmen

l Achtsamkeit l

Achtsamer Umgang Akzeptieren:
mit Emotionen und Verzicht auf
Gedanken Bewertung

Erforschen:
Gedanken,

Emotionen, Kérper
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dlich sind die Ubergange fliessend und laufen nicht

ab. Und dennoch erscheint es sinnvoll, sich den
ekten der Achtsamkeit naher zu widmen.

/\

' I Achtsamkeit l
im BUro oder im

platz, Streit

>fall in der ‘ \ Gedanken /

ungskrise.
a3chen sind, diese sind oft sehr belastend und

in einem ersten Schritt die Erregung die
ionen entsteht, zu reduzieren. Denn in
in der Lage, einen klaren Gedanken zu

rscheinlich von unbewussten



&s ist also notwenc
durch Stress zu reca
dem Modus der a
Reaktion auszubre

Entspannung lasst sich fordern durch spezielle
wie Progressive Muskelentspannung, korperlic
sich kraftig schutteln oder durch den gezielten
AtemUbungen aus dem Yoga.

Tipp: Progressive Muskelentspannu
Setze Dich auf einen Stuhl oder lege Dich hin. Begin
einer aktiven Anspannung eines Muskelbereichs und
Sekunden die Spannung. Dabei konzentriere Dich be
Spannungszustand und die damit einhergehenden Emf
AnschlieRend erfolgt die Entspannung des Muskelbereic
geschieht beim Loslassen durch eine physiologisch bedi
Entspannung ganz von selbst. Deine einzige Aufgabe ist e
Entspannungsprozess passiv zu beobachten, bei jeder Mus
circa 20 Sekunden lang. Spanne folgende verschiedene Mu
nacheinander an und entspanne danach:
Unterarme: Fduste ballen, Hinde und Unterarme anspannen

Oberarme: Ellenbogen anwinkeln, Unterarme gegen Oberarme
Schultern: Schulterblatter hoch, nach vorne, nach hinten ziehen

Stirn: Augenbrauen erst hoch-, dann zusammenziehen
Augen: Augen zusammenkneifen, fest schliellen

Nase: Nasenfligel anspannen, Nase krauseln, rimpfen
Wangen:  Mundwinkel nach oben ziehen, breit grinsen
Kiefer: Backenzahne leicht gegeneinander driicken

Zunge: Zunge nach oben gegen den Gaumen driicken
Brust: Tief in den Brustkorb einatmen, kurz halten
Ricken: Bauch/Becken leicht nach vorn - Riicken gerade
Bauch: Bauch erst nach auRen driicken, nach innen ziehen
GesaR: Beide GesaRhalften zusammenziehen

Beine: Beine (im Liegen) lang strecken, FulRspitzen zum Knie

Oberschenkel: (im Sitzen) FilRe gegen den Boden
Unterschenkel: (im Sitzen) Fersen noch oben ziehen
anschliefend FulRspitzen zu den Knien hin ziehen



samkeit Bedeutung geht es darum, einen
eten. Umso moglichst unvoreingenommen die
ane Situation zu betrachten.

Dies ist zugegebenermassen zu Beginr / \

schwierig. Du wirst wahrscheinlich il
feststellen, dass Du oft in Emotionen TR
und tiefsitzenden Glaubensmustern Achtsamkeit l
gefangen bist (,sei perfekt”, ,mach

keine Fehler” usw.). Doch nach und

nach wirst Du lernen, mehr oder \ /
weniger unvoreingenommen die

Situation neutral zu bewerten.

Und feststellen, dass Du immer mehr Dich verstehts — als auch Deine

Umwelt.

c3 - I.

achtsamer alltaglicher
Geist Geist

nicht-urteilen bewerten, analysieren, urteilen

Anfangergeist Expertengeist, ,ich weil’, wie es geht”

Geduld Ungeduld, Verlagen, Unruhe

Vertrauen Zweifel

loslassen anhaften

nicht-erzwingen  Ehrgeiz, erzwingen

Akzeptanz Widerstand




3. Tlkzeplieren: Verzic
Bewertung

Zu akzeptieren, was man empfindet und
fuhlt, bedeutet, den Wunsch nach
einer Veranderung der Situation
loszulassen. Achtsamkeit fordert eine
Haltung, die Situation anzunehmen wie l
sie ist. Dies ist wahrlich herausfordernd

und darf nicht mit einer passiven f
Haltung verwechselt werden, in der \
alles egal ist.

Akzeptanz ist vielmehr eine bewusste Entscheidung,
Situationen nicht wegzuschieben. Oder gar eine voreilig
finden. Sondern die erlebte Situation eben so anzuneh

» Ohne sie zu bewerten. Gelingt dies, bleibst Du entspann

kreativer, klarer und gelassener. Und kannst so konstrukt
Losungen erarbeiten und von der Situation lernen.
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4. &rforschen: Gedanken, Gefiihle
und hérper

Achtsamkeit lernen heisst, nachdem eine Situation erkannt und
gleichmutig akzeptiert wurde, zu erforschen, wie sich diese in
Deinem Korper und Geist ausdriickt.

Frage Dich dabei V. \

» Mit welchen Korper-
empfindungen ist dieser Prozess l Achtsamkeit l
verbunden, wenn ich mir meiner
inneren und ausseren Situation

bewusstwerden? /
.. . . . . . Erforschen:
» Flhle ich mich jetzt in meinem \ it

.. Emotionen, Kérper
Korper wohl, unwohl oder neutral?

» Kannich in einzelnen Korperregionen verschiedene Spannungen
wahrnehmen?

» Welche Gedanken und Vorstellungen kann ich wahrnehmen?
Gibt es wiederkehrende Muster?

» Welche Geflhle treten jetzt auf: Angst, Wut, Trauer, Aggression?
Gab es dieses Geflhl schon einmal in einer ahnlichen Situation?




d. flchitsamer Umgang mit
Emotionen

Je stressiger die Situation und je weniger
Achtsam Du bist, desto intensiver kdnnen / \
Emotionen bei Dir auftreten.

Ja manchmal uns sogar Uberwaltigen. l Achtsamkeit l

Achtsamer Umgang

Emotionen kdnnen selbst so stark sein, B
dass Atemubungen oder

Konzentrationsibungen nicht mehr \ /

weiterhelfen.

Achtsamkeit heisst also auch, dass Du lernst Dich nicht in Deinen
Emotionen zu verlieren. Und zu erkennen, dass auch die starksten
Emotionen nach einer gewissen Zeit ihr Ende finden.

Negative Grundemotionen
welche uns fordern:

Wut

Trauer

Ekel

Arger




1. Innehalten & Wahrnehmen: Halte |
dich ,Was passiert jetzt gerade?“ und la
nicht bewerten, einfach nur wahrnehme
du? Welche Geflihle oder Korperempfindu
es bewusst wahr!

2. Sammeln: Verdichte deine Aufmerksamkei
Atem. Nimm nur noch deinen Atem wabhr. Vers
und Gehen des Atems bewusst zu splren, an de
oder an deinen Rippen oder deinem Bauch, der si
und Ausatmung bewegt. Kehre jedesmal zurick zu
abschweifst.

3. Ausweiten: Weite nun deine Aufmer
Korper aus. Was kannst du splren? Wie
dich wahr, bleib entspannt und lass alles s
dann diese Haltung der offenen Prasenz wie

Die Ubung kannst du mit einer Sanduhr vergle
Aufmerksamkeit weit. Du nimmst alles wahr, w
passiert. Dann konzentriert sich deine Aufmerksa
verdichtet sich auf den Atem, um dann wieder off
werden.

Wenn du mit dieser Ubung immer vertrauter wirst, da
gutes Hilfsmittel, um auch in schwierigen Situationen d
Autopiloten-Modus zu verlassen und mehr Achtsamkeit
rtschatzung in dein Leben zu bringen.

te dabei: Achtsamkeit lernen ist ein Prozess der
al, wenn Emotionen und die zugrunde liege
t werden, kannst Du Dich Stlck fur Stlck von di
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6. Nicht reagieren, nicht
[ [ [ ] [ ]
identifizieren: Gleichmul
Die Achtsamkeitsmeditation lehrt Dich klar zu erkennen, wo Du
gerade stehst, was Du tust und was Du fUhlst. Indem Du Achtsamkeit
lernst, entsteht Raum um Deine festgefahrenen Ansichten und

Gewohnheiten zu verandern.

Alte Glaubenssdtze und Muster lI6sen sich nach und nach auf, Du
kommst immer mehr zu Deiner Essenz, Deinem inneren Wesenskern.

\

Dort herrscht keine Bewertung nach
,Gut” oder ,Schlecht” sondern alles
ist gleich glltig. Du identifizierst Dich

nicht mit dem Gedanken oder el
Gefuhl, sondern lernst, neutral zu
beobachten und Situationen mit
Abstand und Distanz einzuschatzen
ohne Dich darin zu verstricken.

Gleichmut

| Achtsamkeit l

Durch Achtsamkeit entwickelt sich
eine wichtige Tugend, deren
Bedeutung im Buddhismus und Yoga
besonderer Bedeutung zugemessen
wird: Gleichmut.

: Achtsamkeit entwickelt
it. Vergleichbar wie mit
ird sie immer mehr in

S ist vergleichbar

r Betatigung:
ein Muskel:



AUSEET,

Wif&iﬂd was
sind, entstehl aus

Mit unseren Gedanker, jornmwtrdw‘Welt.
Siddhartha Gautama Buddha




fAchtsamkeil lernen

tte der Achtsamkeit helfen Dir, Dich mit den
ten der Achtsamkeit Bedeutung intensiv auseinander zu
steht zuerst im Vordergrund zu Entspannen.

2g in die Techniken der Entspannung bietet sich die
ssive Muskelentspannung (PMR) nach Edmund Jacobsen wie Du
eiter vorne bereits kennengelernt hast.

Weitere sehr effektive Mdglichkeit zur Entspannung zu gelangen sind
Korperiibungen aus dem Yoga. Sie helfen Dir, den Organismus zur Ruhe
zu bringen und den Parasympathikus, also den Teil des zentralen
Nervensystems, welcher flr Entspannung verantwortlich ist, zu
aktivieren.

Auch habe ich sehr gute Erfahrungen mit einfachen Atemibungenwie
der Wechselatmung oder tiefer Bauchatmung gemacht. Dein
Organismus entspannt bereits nach wenigen Minuten!

GeflUhrte Meditationen kdnnen ein einfacher Einstieg fur Deine
Ubungspraxis sein.



https://www.stress-auszeit.ch/produkt/meditations-cd/

helfen Dir, einen

Achtsamkeitsiibungen. Experimente mit einem anderen Lebensgefu
von M. Hubbertz. Paderborn: Junfermann, 2011

Gesund durch Meditation. Das grosse Buch der Selbstheilung von J.
Kabat-Zinn. Frankfurt am Main: Fischer, 2010

Gelassen und sicher im Stress. Das Stress-Kompetenz-Buch: Stress
erkennen, verstehen, bewdltigen von G. Kaluza. Berlin: Springer, 2015

Training emotionaler Kompetenzen von M. Berking. Heidelberg:
Springer, 2010

Das weise Herz von J. Kornfield. Minchen: Ankara, 2008

Achtsamkeit von N. H. Thich. Minchen: O. W. Barth, 2011

tere Buchempfehlungen zur Phijgs schen Grundlage
\chtsamkeit und Ubungena aus d und Meditation.



https://www.induality.com/induality/meditation-buecher-und-cds/

Achtsambieil lernemmit
Stefan Geisse

Wie alles im Leben: Etwas zu verstehen ist gut. Doch letztendlich
muss es regelmassig geuibt werden. Schliesslich sitzen tiefe
Pragungen und Muster in Dir, welchen Du immer wieder begegnen
wirst. Nach und nach wirst Du dabei feststellen, dass sie schwacher
werden und sich sogar auflosen konnen.

Du kannst zum Beispiel einen 8-Wdochigen MBSR Kurs (Mindfulness
Stress Reduktion) besuchen, oder z.B. eine Stress-Auszeit im Kloster
nehmen, um erste Ubungen zu lernen und in Vortrdgen und
Diskussionen mehr tber Dich zu lernen.

Alternativ kannst Du auch einen Online-Kurs belegen und so ganz
individuell und nach Deiner verfiigbaren Zeit liben.

Verschiedenen Online-Kurse zum Thema Achtsamkeit, Atem,
Meditation, Yoga, Stressbewaltigung findest Du auf der Webseite
WWW.stress-auszeit.ch.

Diese habe ich mit meiner jahrelangen |
Erfahrung als Stress-Coach und
Seminarleiter mit hunderten von
Teilnehmern pro Jahr entwitkelt.
Vielleicht magst Du mal ‘
reinschnuppern und ausprogieren,ob o
Achtsamkeit etwas fir Dich Ft?
L

—.?T‘.



http://www.stress-auszeit.ch/

Du solltest an einem Onlinekurs teilnehmen, we

.. Du merkst, dass Du viel mehr erreichen konntest, wenn Du in gewisse
Situationen bewusster und ruhiger reagieren wirdest!

.. Du unabhangig von Ort und Zeit endlich lernen moéchtest, wie Du
stressfreier durch deinen Alltag kommpst!

.. klassische Seminare nicht in deinen Terminkalender passen, zu teuer
sind, nicht Deine Bediirfnisse adressieren oder zu weit weg stattfinden.

Die Onlinekurse mil Stefan Geisae:

+ enthalten viele spannende Themen wie Achtsamkeit oder
Meditation lernen, AtemUbungen bei Stress, Yogalbungen flr einen
entspannten Ricken oder Nacken und vieles mehr!

+ sind praxisorientiert auf Deine BedUrfnisse zugeschnitten

v ermoglichen erfolgreiches lernen in kurzen Modulen: viele
Erklarvideos, hilfreiche Arbeitsblatter, mp3 Files flr unterwegs

" bieten Fokus, Klarheit und Ergebnisorientierung



http://www.stress-auszeit.ch/

