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Einatmen, ausatmen

Gedanken einfangen: Alle reden von Achtsamkeit. Aber die kommt nicht von selbst.

Wie man die immer flichtigen Gedanken einfangt und was das tagliche Zahneputzen damit zu tun hat.

oris Iding hat in ihrem Buch ,Der kleine

Achtsamkeitscoach” Meditationen be-

schrieben, die 20 bis 30 Minuten dau-

ern. Das war im Jahr 2010. Heute

stellt sich die Welt anders dar. ,Es

gibt viele Menschen, die Achtsamkeit

nicht mehr ldnger als drei Atemziige

lang halten konnen*, sagt die Meditati-

ons- und Achtsamkeitslehrerin im SN-Ge-

sprach. ,An meinen Seminaren nehmen viele

Unternehmer teil. Mit denen beginne ich meist mit einer

Meditation, die eine Minute dauert.“ Folgerichtig heif3t ein

neuer Buchtitel ,Achtsam

in drei Atemziigen“. Das be-

ginnt so: ,Setzen Sie sich

drei Minuten téglich auf Ihr

GesiR und verankern Sie

die Fiif3e fest am Boden. Be-

obachten Sie den Atem, wie

er einstromt und ausstromt.

Und wenn es mdoglich ist,
schlief3en Sie die Augen.“

Die Herausforderung ist,
dass die Gedanken nicht
spdtestens nach einigen
Atemziigen wieder ,irgend-
wo“ sind, bei gestern, mor-
gen, Ubermorgen. ,Dann
geht es darum, sich wieder
auf den Atem zu konzen-
trieren und den Geist wie
ein wildes Pferd einzufan-
gen. Irgendwann gelingt es,
zehn Atemziige lang bei der
Sache zu bleiben“, sagt
Iding.

Das kann der kurze Mo-
ment sein, bevor man im
Biiro den PC hochfihrt. ,Ich
setze mich eine Minute lang
ruhig hin, achte auf den
Atem und darauf, wie es
mir jetzt geht. Nicht, wie
ich heute geschlafen habe
oder aufgewacht bin, son-
dern wie es mir genau jetzt,
in diesem Moment geht.”

Wenn man das acht Mal
iitber den Tag eine Minute
lang mache, sei das ein sehr
praxisbezogener Start in die
Meditation, sagt die erfah-
rene Lehrerin, die sich im
Ethnologiestudium mit der
Integration Ostlicher Heil-
verfahren in den Westen
befasste. Mit drei Atemzii-
gen Ruhe seien die Men-
schen nicht so iiberfordert,
als wenn man mit zehn Mi-
nuten Meditation anfange.

Ein anderer solcher Kurz-
impuls wire, nach einem
Spaziergang an den Fluss
gehen, sich hinsetzen, den
Fluss betrachten, die Berge
betrachten, die Wolken be-
trachten. Oder die Gehme-
ditation: Auf dem Weg vom
Biiro in die Kantine, vom
Arbeitsplatz zum Bus, von
der StraRenbahn nach Hause bewusst nachspiiren, wie der
Ful$ sich hebt und senkt, wie der Fuld sich hebt und senkt,
wie der FuR sich hebt und senkt — anstatt iiber das Fest am
Wochenende nachzudenken oder das Gesprich, das
schlecht verlaufen ist. ,Es geht immer darum, uns in den
gegenwartigen Moment zuriickzuholen.”

Wichtig sei dabei eine aufrechte Haltung. ,,Ich richte den
Oberkorper auf, die Schultern sind trotzdem entspannt, ich
bringe die Schulterblétter zusammen und richte die Wirbel-
sdule auf. Damit sind die Nerven aufgerichtet und ist der
Geist wach.“ Und dazu ein Licheln. ,Drei Mal am Tag la-
cheln. Eine Minute richtig breit grinsen. Sie werden spiiren,
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wie sich der ganze Korper entspannt. Dann kann ich achtsa-
mer bei dem sein, was ich gerade mache.“ Vom lichelnden
Gesicht verlaufe eine Verbindung direkt zum Gehirn. ,Ist
diese Nervenbahn eine Minute aktiv, signalisiert sie dem
Gehirn, es ist kein Sdbelzahntiger in der Nédhe, du kannst
dich entspannen. Damit fahrt das Korpersystem herunter.”

Freilich, ein Mal ist kein Mal. ,Damit sich das Gehirn ver-
dndert, braucht es eine regelmiRige Anwendung”, betont
Doris Iding. , Das ist so, als wenn ich einen neuen Weg iiber
die Wiese gehe. Dann ist das Gras platt. Wenn ich mehrere
Tage dort gehe, wird es ein Weg. Wenn ich nach zwei Wo-
chen aufhore, wiachst das Gras wieder nach.“

Mitten im Chaos und ganz bei sich?
Ein Kunststiick.
BILDER: SN/MIDJOURNEY, PRIVAT

Die Bewusstheit auf den Korper zu lenken ist auch fiir Peter
Riedl ein zentraler Punkt dabei, ein achtsamer Mensch zu
werden. ,Die erste Methode zur Achtsamkeit ist die Medita-
tion. In der von mir gelehrten Form ist das keine esoteri-
sche, sondern eine mit der Wissenschaft kompatible Me-
thode, in der man sich auf den gegenwairtigen Augenblick
konzentriert”, erldutert der Meditationslehrer und Leiter
des spirituellen Wohn- und Seminarzentrums Mandalahof
in Wien. ,Ich neige nicht dazu, zu versprechen, dass das
ganz einfach ist. Aber es gibt einfache alltigliche Ansitze,
etwa beim Zihneputzen in der Friih. Konzentrieren Sie sich
dabei ausschlielich auf das Zdhneputzen, achten Sie auf

die Berithrung der Zdhne durch die Biirste, auf den Ge-
schmack der Zahnpasta, auf das kiihle Gefiihl dabei.“ Sei al-
so ganz bei dem, was du im Moment tust, lasse dir beim
Zahneputzen nicht tausend Gedanken durch den Kopf ge-
hen, was der Tag bringen wird. Tauchen trotzdem Gedan-
ken auf, ist es zumindest gut zu wissen, was man denkt.

»~Wenn das eine zwanghafte (Jbung wird wie Vokabel ler-
nen, wird es auf Dauer nicht gelingen®, betont Peter Riedl.
,Wenn man aber merkt, dass es eine Ubung ist, die auch
Freude macht und einen weiterbringt, kommt irgendwann
der Punkt, an dem man sich gar nicht mehr bemiihen muss,
sich auf den Moment zu konzentrieren. Es entwickelt sich
eine Form des Gewahr-
seins, sodass es nicht
mehr schwerfillt, ganz
beim Augenblick zu blei-
ben.“ Das Denken und das
Fiihlen sind fiir den erfah-
renen Achtsamkeitslehrer
der Schliissel zum Sich-
Wohlfiihlen. ,Erst wenn
ich mir bewusst bin, was
ich denke, kann ich in das
Denken eingreifen; erst
wenn ich mir bewusst bin,
was ich fiihle, kann ich in
das Fiihlen eingreifen.“

Gedanken und Gefiihle
16sen ein automatisch ab-
laufendes Reiz-Reaktions-
Schema aus: Es passiert et-
was, ich drgere mich und
bin dem Arger ausgelie-
fert. Achtsamkeit kann
diese Automatik unterbre-
chen. ,Wenn ich mir be-
wusst mache, woher mein
momentaner Arger genau
kommt, dann erkenne ich,
dass es vollig sinnlos ist,
sich zu drgern, und dass es
moglich wire, mich nicht
zu drgern®, erldutert Riedl.
,Damit entsteht eine erste
Distanz zwischen mir und
dem Arger. Wenn ich das
iibe, kann ich lernen, in
den Arger einzugreifen.
Und dann kommt irgend-
wann der Augenblick, wo
das leichter wird.“
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