
8. Termin

Rest des Lebens 

...
Rückschau und 
Ausblick
Resümee, Anregungen und Literaturempfehlungen 

In den vergangenen Wochen hast Du viel Zeit mit dem Body Scan, der Sitzmeditation oder auch mit Yoga-Übungen verbracht und konntest hoffentlich die vielfältigen positiven Wirkungen dieser Übungen auf Dein körperliches und psychisches Wohlbefinden erfahren. 

Als Zusammenfassung und zur Erinnerung an das, was wir im Kurs geübt und besprochen haben, findest Du auf den folgenden Seiten einige Hinweise, Anregungen und Tipps, die Dich weiterhin bei der Kultivierung von Achtsamkeit im täglichen Leben unterstützen können. 

Möge die Achtsamkeitspraxis Dir auch in Zukunft eine wertvolle Hilfe bei der Bewältigung von Herausforderungen aller Art in Deinem Leben sein und Dir jeder Zeit als Quelle der Kraft, der Ruhe und des inneren Friedens zur Verfügung stehen. 

Meditation (20 - 30 Minuten, ein- oder zweimal am Tag) 

· Setze dich sich so auf einen Stuhl oder ein Kissen, dass Du so aufrecht und gleichzeitig so bequem wie möglich sitzt. Löse ganz bewusst mit der Ausatmung alle "überflüssige" Anspannung im Körper. Spüre, wie sich bereits diese einfache Geste des Hinsetzens und des Einnehmens einer würdevollen Haltung auf Dein gegenwärtiges Befinden auswirken kann. 

· Die Ein- und Ausatmung bewusst wahrnehmen; die Aufmerksamkeit in dem Spüren der Atembewegungen zu Ruhe kommen lassen. 

· Empfindungen in bestimmten Körperregionen wahrnehmen. 

· Den Körper als Ganzes betrachten. 

· Aufmerksamkeit auf Geräusche und auch auf die Stille zwischen den Geräuschen richten. 

· Gedanken und Gefühle bewusst beobachten, wie Sie im Geist auftauchen, eine Weile vorüberziehen und sich dann wieder auflösen. Gedanken nur beobachten, sich nicht in ihren Inhalt verlieren. 

· Wenn Du merkst, dass Deine Aufmerksamkeit in Tagträume oder ähnliches abgleitet, dann bringe sie immer wieder sanft geduldig zurück in die Gegenwart, indem du dich wieder mit freundlicher Aufmerksamkeit und Interesse den Atemempfindungen zuwendest. 

Meditation beginnt mit der nicht- urteilenden Beobachtung unserer direkten Erfahrung von Moment zu Moment. Wenn Du merkst, dass Du Deine Erfahrung bewertest, z. B. versuchst, Dinge abzuwehren, die Du nicht magst oder anders herum, an Dingen festhalten, die Du angenehm findest, dann werde Dir einfach nur bewusst, dass genau dies im Augenblick geschieht. Meditation ist das anstrengungslose und offene Gewahrsein dessen, wie sich das Leben in jedem Augenblick in und um uns herum entfaltet. Achtsamkeitsmeditation ist in erster Linie eine Seinsweise und nicht eine Aktivität. Daher geht es bei der Meditation nicht darum, etwas Bestimmtes zu tun, sondern vielmehr darum, den Dingen zu erlauben, einfach so zu sein, wie sie in jedem Augenblick sind. 

Es ist hilfreich, ein- oder zweimal täglich zu festen Zeiten ca. 15 - 30 Minuten zu meditieren. Wenn Du dies regelmäßig tust, unabhängig davon, ob Du gerade Lust hast oder nicht, dann förderst Du damit die Entwicklung von innerer Stärke und einem stabilen Gleichgewicht in Deinem Leben. Dies wird dir helfen, auch mit körperlichen Schmerzen, Stimmungsschwank-ungen, unangenehmen Erfahrungen oder heftigen Emotionen besser umzugehen. Meditiere ohne CD und, wann immer Du willst, wieder mit der CD. 

Köperbetrachtung - Body Scan 

Du hast gelernt, den Körperempfindungen mit genauer und konzentrierter Aufmerksamkeit zu begegnen. Wenn Du Schmerzen oder Spannungen in einer bestimmten Körperregion spürst, dann atme bewusst in diese Körperregion hinein und aus ihr wieder aus. Versuche dabei so annehmend wie möglich zu sein für das, was im Moment an Empfindungen präsent ist. Vielleicht kannst Du Dich für Momente in die Anspannung hinein entspannen! Begegne den unterschiedlichen Empfindungen von Moment zu Moment mit liebevoller Fürsorge, wohl wissend, dass sich alles immer wieder verändert. Mache den Body Scan mit Hilfe der CD so oft du willst, oder versuche es auch ohne die Anleitungen der CD. 

Achtsames Gehen 

Übe ab und zu achtsames Gehen. Während Du gehst, werde Dir bewusst, wie Du dich hältst, spüre die Empfindungen in den Beinen und Füssen und nimm beim Abrollen der Füße, die sich verändernde Kontaktempfindung mit dem Boden wahr. Du kannst dies überall tun. Z.B: während des Einkaufens (dann natürlich in einem normalen Tempo gehen), während Du die Treppe rauf oder runter gehst oder während Du auf jemanden oder auf den Bus wartest. Natürlich kannst Du diese Übung auch mit der Achtsamkeit für den Atem verbinden. Wenn Du möchtest, dann kannst Du Dir während des Gehens sagen. "hier bin ich, ganz in diesem Augenblick". 

Achtsamkeit im Alltag 

Lasse Dich von den Anregungen in dem Text "Mit Achtsamkeit durch den Tag"  und von deinen eigenen Erfahrungen inspirieren um Achtsamkeit im Alltag Raum zu geben. 

Hatha -Yoga 

Mache immer wieder einmal die Yoga-Übungen mit Hilfe der CD oder auch ohne. Passe die Übungen an Deine Bedürfnisse an. Mit der Zeit wirst Du immer sensibler dafür werden, welche Übungen Dir gut tun und welche nicht. Weitere Anregungen für Yogaübungen finden sich bei den Buchempfehlungen. Oder Du entschliesst Dich vielleicht auch einmal dazu, einen Yoga-Kurs zu besuchen. 

Mit Stress umgehen

Verankere deine Aufmerksamkeit immer wieder im  Atem und damit im gegenwärtigen Augenblick. Jetzt und ... jetzt … 
Achte  auf innere Zeichen, insbesondere den Atem, die signalisieren, dass eine Situation stressvoll für ist. Wenn Du Dich in einer schwierigen Situation befindest, erlaube Dir ganz einfach innezuhalten. Werde Dir aller Wahrnehmungen bewusst, einschließlich des Atems, der Körperempfindungen, Gedanken und Gefühle, und versuche, nichts zu verändern und alles so anzunehmen, wie es in dem Augenblick gerade ist. Du erlaubst Dir so, eine umfassendere Perspektive zu gewinnen und intuitiv zu erfassen, was wirklich zu tun ist oder ob überhaupt etwas zu tun ist. Denn manchmal kann es das Beste sein, erst einmal überhaupt nichts zu tun. Versuche, so oft wie möglich daran zu denken, dass Du in jedem Augenblick ganz. heil und vollkommen bist. Dieses grundlegende Heilsein ist unverletzbar und kann Krankheit mit einschließen. 

Achte auf urteilende Gefühle wie mögen/ nicht mögen oder haben wollen bzw. nicht haben wollen. Wenn Du diese Gefühle wahrnimmst, werden Dir bewusst, wie sie sich in Deinem Verhalten ausdrücken; z.B. im Klang der Stimme, in den Entscheidungen, die Du triffst etc. Achte auch auf die Folgen Deines Verhaltens. Wenn Du z. B. spontan einen negativen Eindruck von jemand hast, hält Dich das vielleicht davon ab, den ganzen Menschen mit größerer Klarheit zu sehen. Wenn jemand Dir schmeichelt, führt das vielleicht dazu, dass Du Dinge tust, die Du eigentlich nicht tun willst? 

Sei Dir des Raums hinter der Aktivität des Denkens bewusst, jenes Bereichs, im dem das Bewusstsein stark und klar ist, gegründet in Frieden und Ruhe und in dem es ein "intuitives Wissen" gibt. 

Wenn Du Gedanken und Gefühle der Wertlosigkeit hast, wie z.B. das Gefühl "nicht gut genug zu sein", das uns alle von Zeit zu Zeit überkommt, untersuche, ob diese Art des Denkens wirklich korrekt ist. Welche Gedanken könntest Du denken, die Dein Selbstwertgefühl und allgemeines Wohlbefinden stärken? Sind diese Gedanken vielleicht sogar eher zutreffend? 

Werden Dir bewusst, wie oft das Denken sich in Erinnerungen an die Vergangenheit verliert oder die Zukunft vorwegnimmt. Und wie sehr unser Denken um "ich" und "mein" kreist. Beobachte, wie viel Zeit Du damit verbringst, Strategien zu entwickeln, diese Aspekte deines Seins zu stärken. Ist das wirklich notwendig? Bringt es vielleicht eher Leid? 

Verankere die Aufmerksamkeit immer wieder im Atem und damit im gegenwärtigen Augenblick. Jetzt. Und jetzt auch ... 

Die vorangegangenen Hinweise sind zum Teil aus dem Papier Hints and Reminders des Centers for Mindfulness, Umass, USA und aus den Ausbildungsunterlagen von Ulrike Kesper-Grossman übernommen. 

ANKER IM ALLTAG 

Anker bedeutet, sich Erinnerungsstützen, Gedächtnishilfen, kleine Rituale in sein Leben einzubauen, um wieder an Dinge erinnert zu werden, die einem wichtig sind. Wir alle kennen die Methode, sich einen Knoten ins Taschentuch zu machen, um an etwas erinnert zu werden. Auch dies ist ein Anker. 


                                                         Anregungen: 

· Bevor Du morgens im Büro den PC einschaltest, kannst Du Dich kurz auf
Deine Stuhl setzen und für zwei Minuten in der Stille sein. 

· Wenn das Telefon klingelt, atme erst dreimal tief durch, sammle Dich und gehe bewusst ins Gespräch. 

· Du kannst einen Stein als Handschmeichler in Deine Hosentasche stecken, und jedes Mal, wenn Du ihn fühlst, halte inne, nimm bewusst die äussere Beschaffenheit wahr, die Rauheit oder die Glätte, die Wärme oder die Kälte, die Schwere oder die Leichtigkeit. Du kannst ausprobieren ... 

· Treppensteigen kann eine wunderbarer Übung für Achtsamkeit sein. Du kannst beim aufsetzen des linken Fusses innerlich oder laut (je nach Situation) "einatmen“ sagen, beim aufsetzen des rechten Fusses "ausatmen“  und während dem Treppensteigen bewusst beim ein- und ausatmen bleiben. Eine andere schöne Variante von Thich : beim rechten Fuss „ja zum Leben“, beim linken Fuss „danke fürs Leben“. 

· Als Anker eignet sich auch eine Kaffee- oder Teetasse. Wenn Du Dir Kaffee oder Tee kochst, so mach die Bewegungen und Verrichtungen bewusst. Wasser einfüllen und aufgiessen, das Kaffee- oder Teepulver einfüllen, das Eingiessen in die Tasse. Und nimm bewusst den Duft des Kaffees oder Tees wahr. 

· Du kannst Dir auch eine Kerze auf den Schreibtisch stellen. In der Mittagspause kannst Du Dir ein Stille-Ritual gönnen. Du kannst die Türe schliessen, die Kerze anzünden sitze eine gewisse Zeit aufrecht und würdevoll in Stille. 

· Du kannst auch einen Zettel an Deinen PC heften mit der Aufschrift "Ruhe“ oder "Gelassenheit“. Immer, wenn Dein Blick darauf fällt, spüre innerlich diesem Wort nach. Du kannst Dir auch beim Sitzen in der Stille innerlich leise das Wort "Ruhe“ oder "Gelassenheit" sagen. 

· Du kannst Dir zuhause in einer ruhigen Ecke eine Meditationsecke einrichten. Statte diese Ecke so aus, dass sie dich einlädt, immer wieder mal zur Ruhe zu kommen. Du kannst Kerzen, Blumen, schöne Steine verwenden. 

(Text Rita Scholl, Schweiz leicht angepasst S. Wiesmann)
Literaturempfehlungen 

Kabat-Zinn, Jon, Gesund durch Meditation, O.W. Barth Verlag 1994 

Im Alltag Ruhe finden, Herder Verlag 1998 

Zur Besinnung kommen, Arbor Verlag 2005 

Kabat-Zinn, Jon u. Kesper-Grossman, Ulrike, Die heilende Kraft der Achtsamkeit. Buch & 2 CDs, Arbor Verlag 04 

Weitere Buch-CDs von Jon Kabat-Zinn mit Heike Born, Arbor Verlag 

SantoreIli, Saki, Zerbrochen und doch ganz, Arbor Verlag 2000 

Rosenberg, Larry, Mit iedem Atemzug, Arbor Verlag 2002 

Kornfield, Jack, Frag den Buddha und geh den Weg des Herzens, Lotus Econ 

S.H. Dalai Lama mit Howard Cutler. Die Regeln des Glücks, Lübbe TB 1999 

Brach, Tara, Mit dem Herzen eines Buddha: Heilende Wege zu Selbstakzeptanz und Lebensfreude. Knaur2005 

Remen, Naomi Rache!. Aus Liebe zum Leben. Geschichten, die der Seele gut tun, Arbor Verlag 2002 

Yoga: 

Trökes, Anna, Das Grosse Yoga Buch. Gräfe und Unzer Verlag 2000 

Boccio, Frank Jude, Achtsamkeits- Yoga, Arbor Verlag 2005 

WEITERFÜHRENDE ADRESSEN BERN: 

Tage der Achtsamkeit sowie Aufbaukurse siehe: www.achtsamsein.ch 

                  Vertiefungskurse ... 

                  MBSR-Übungsabende: An dem alle ehemaligen KursteilnehmerInnen herzlich    
                  willkommen sind. ...
Yoga – nur eine Auswahl von Adressen:

.....

Achtsamkeits-Meditation: 
....
Meditation:....
Buddhistische Zentren:  

· Meditationszentrum Beatenberg: www.karuna.ch (Wochenenden, Wochenkurse, etc.) 
· Zentrum für Buddhismus, Reiterstrasse 2, 3013 Bern www.zentrumfuerbuddhismus.ch 
Verschiedene Buddhistische Richtungen, Vipassana, Zen, Tibetisch

· Shambhala Zentrum www.bern.shambhala.ch 

.... etc. 
Weitere MBSR-Angebote: www.mbsr-verband.ch 
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