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Leben im Augenblick





















Tagebuch unangenehmer Ereignisse

Werden Sie sich eine Woche lang  täglich einer unangenehmen Begebenheit bewusst, noch während sie geschieht. Halten Sie später die Einzelheiten der Erfahrung fest.

	
	Welche Erfahrung haben Sie gemacht? 
	Waren Sie sich der unangeneh-men Erfahrung bewusst, als sie geschah
	Wie fühlte sich der Körper während der Erfahrung an?  Beschreiben Sie alle Empfindungen
	Welche Gedanken und Gefühle steigen jetzt beim Niederschreiben der Erfahrung in Ihnen auf?

	Montag
	




	
	
	

	Dienstag
	




	
	
	

	Mittwoch
	




	
	
	

	Donnerstag
	




	
	
	

	Freitag
	




	
	
	

	Samstag
	




	
	
	

	Sonntag
	




	
	
	





[image: bank]        Innehalten


Halte hin und wieder im Laufe des Tages inne und werde dir deines Atems bewusst.

Gönne dir die folgende Zeit ganz für dich zu nehmen.

Nimm eine entspannte Haltung ein (so entspannt wie es im Augenblick möglich ist) und wenn du magst, schliesse die Augen.

Lass nun alles los, und versuche den gegenwärtigen Augenblick voll und ganz, einschliesslich dessen was du fühlst oder denkst wahrzunehmen und zu lassen „wie es ist“.

Atmen und loslassen – so gut es geht.

Erlaube dir einen Augenblick lang gar nichts zu verändern.

Atmen und loslassen - seinlassen.

Löse dich von der Vorstellung, dass in diesem Augenblick irgendetwas anders sein sollte.

Gib dir – deinem Herzen die Erlaubnis, diesen Moment genau so zu lassen wie er ist. Und gestatten dir auch selbst genau so zu sein, wie du gerade bist.

Atmen und seinlassen.

Komm dann langsam mit der Aufmerksamkeit wieder mehr zu deiner Umgebung und öffne die Augen. 


(adaptiert aus: Im Alltag Ruhe finden, Jon Kabat-Zinn)






Achtsamkeit im Alltag
Viele von uns sind sehr beschäftigt und können sich wenig Zeit für sich selbst nehmen. Es ist deshalb wichtig die Möglichkeiten, die sich in unserem Alltag ganz natürlich anbieten zu nutzen. 
Achtsames Duschen: 				[image: dusche]
Bevor du duschst nimm dir vor, dass du dies ganz aufmerksam tun wirst und dir diese paar Minuten für dich selbst nimmst. Merke wie du das Wasser anstellst, die Temperatur regelst. Nimm genau wahr welche Temperatur du magst. Richte deine Aufmerksamkeit einen Moment in deine Füsse und nimm wahr wie du stehst. Nimm dir dann Zeit wahrzunehmen wie es sich anfühlt wenn das Wasser über deine Haut fliesst. Wie riecht deine Seife oder Shampoo, höre auf das Geräusch des Wasser und lass alle deine Sinne an dieser Aktivität teilnehmen. Wie fühlt sich das Wasser auf den einzelnen Teilen deines Körpers an?  Wenn es Körperteile gibt, die du ungern wahrnimmst, lasse diese zunächst aus und beziehe sie erst dann mit ein, wenn es dir keine Mühe mehr macht. 
Lass dir am Schluss noch einen Moment Zeit und nimm ganz bewusst einige tiefe Atemzüge – ein paar Sekunden in denen es nichts anderes zu tun gibt als das Wasser auf deinem Körper zu spüren und zu atmen. 
Abgelenkt sein und störende Gedanken sind ganz natürlich bei der Schulung von Achtsamkeit – gehören einfach mit dazu. Sobald du merkst, dass du abgeschweift bist, atme tief ein und aus und gehe mit der Aufmerksamkeit zurück zur Übung – dem achtsamen Duschen!
Diese Übung braucht keine zusätzliche Zeit und sie kann einen sehr positiven Einfluss auf dein Körpergefühl haben. Probier es aus und sieh für dich selbst!
Auch bei dieser Übung gilt: du kannst nichts falsch machen! Es geht darum etwas Neues auszuprobieren und die Fähigkeit der Aufmerksamkeit, die du natürlicherweise schon besitzt, für dich selbst positiv zu nutzen.
Vielleicht findest du auch noch andere Tätigkeiten bei denen du achtsam sein üben kannst. Wie wäre z.B. ein Spazierganz bei dem du ganz aufmerksam die Umgebung betrachtest, auf Geräusche und Gerüche achtest, wahrnimmst wie sich der Boden unter deinen Füssen anfühlt?




Achtsames Yoga

Das Wort "Yoga" kommt aus dem Sanskrit und bedeutet so viel wie "Joch" (das Joch unter das man die Ochsen vor einem Karren spannt). Gemeint ist hiermit, dass Yoga ein Zusam-spiel von Körper und Geist bewirkt.
Achtsames Yoga ist ein einfaches, sanftes und zugleich tief wirksames Übungssystem, das sich bei regelmäßiger Praxis in umfassender Weise wohltuend auf unsere körperliche und geistige Gesundheit auswirkt.

· Wenn Yoga noch neu ist für dich und deine Vorstellungen davon vielleicht vorwiegend durch die Medien geprägt sind, dann denkst du möglicherweise, dass Yoga eine Art Gymnastik ist oder akrobatische Verrenkungen beinhaltet, und dass man für diese Übungen am besten jung, fit und vor allem supergelenkig sein müsste. Das wunderbare am Yoga ist jedoch gerade, dass jeder und jede von dieser Übungspraxis profitieren kann, ganz gleich welchen Alters, ob man dünn oder dick, gelenkig oder ungelenkig ist.

· Wir praktizieren Yoga mit der gleichen inneren Haltung, wie wir auch den Body Scan oder die Sitzmeditation durchführen, d.h. von Moment zu Moment mit einer feinen und freundlichen Aufmerksamkeit allen auftauchenden Empfindungen Körper gegenüber. Yoga ist also eine Art Meditation in Bewegung.

· In den einzelnen Yogahaltungen, die Asanas genannt werden, "erforschen" wir die Grenzen unseres Körpers, so wie sie im Augenblick gerade sind. Lasse dich einladen, mit den Grenzen zu "spielen", d. h. auszuprobieren, inwieweit du mit Hilfe des Atems die Grenzen etwas erweitern kannst (keinesfalls gewaltsam, sondern mit Geduld und Freundlichkeit). Lausche auf die Botschaften deines Körpers, und nimm diese ernst. So spürst du am besten, wie lange du in einer Haltung entspannt verweilen kannst, und wann es wichtig ist, die Intensität einer Haltung zu reduzieren, die Haltung zu beenden oder eventuell auch überhaupt erst gar nicht auszuführen.

· Eine herausragende Rolle in der Yoga-Praxis spielt der Atem. Er ist wie ein Anker, zu dem du mit deiner Aufmerksamkeit immer wieder zurückkehren kannst und der gleichzeitig deine Aufmerksamkeit verfeinern hilft. Der Atem gibt dir auch Rückmeldung darüber, ob eine Haltung. möglicherweise zu anstrengend für dich wird (wenn der Atem kurz und flach wird). In der Regel ist es günstig, in der Phase der Einatmung die Haltung etwas zu intensivieren und mit Hilfe der Ausatmung so gut es geht in die Haltung hinein zu entspannen.

· Alle Bewegungen werden ruhig und gleichmäßig ausgeführt. Schenke den Phasen zwischen den einzelnen Yogahaltungen, dem Hineingehen in die Haltung ebenso wie dem Herausgehen, die gleiche Aufmerksamkeit wie dem Verweilen in den Haltungen selbst.
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Wichtig ist nur dieser eine Augenblick in Bewegung. Den Augenblick wichtig machen, so dass er es wert ist, gelebt zu werden. Ihn nicht unbemerkt und ungenutzt vorüberziehen lassen. 
	                                                               Martha Graham: Über die Kunst des Tanzes

Übungen für Zuhause: 3. Woche 	
   
·  An mindestens 5-6 Tagen der kommenden Woche abwechselnd den Body Scan oder
Yoga mit  CD üben

·  Tagebuch unangenehmer Ereignisse ausfüllen; ein Eintrag pro Tag 

·  Zusätzlich täglich ca. 5-10Minuten Atembeobachtung im Sitzen ohne CD 

· Achtsamkeit im Alltag: eine ganz bestimmte tägliche Routinehandlung auswählen, wie z.B. duschen (siehe Beispiel ) , Zähne putzen, die Treppe hinauf- oder hinuntergehen, die Tür aufschliessen ... Immer wenn Sie diese Tätigkeit ausüben, die Aufmerksamkeit ebenso sanft wie innerlich entschlossen in der Erfahrung des gegenwärtigen Augenblicks verankern. Dazu den Atem zu Hilfe nehmen    
„Innehalten“  - immer wieder zwischendurch 

· Werden Sie sich bewusst, wann Sie im Autopilotmodus sind und unter welchen Umständen dies passiert. Was bringt Sie aus dem Gleichgewicht?

Yoga im Liegen
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MBSR - Kursmaterialien
Silvia Wiesmann-Fiscalini
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