Achtsamkei

in der Gegenwart

DIE WICHTIGSTE STUNDE
IST IMMER DIE GEGENWART,
DER BEDEUTENDSTE MENSCH
IST IMMER DER, DER DIR
GERADE GEGENUBERSTEHT,
DAS NOTWENDIGSTE WERK
IST STETS DIE LIEBE.
(MEISTER ECKEHART)

de facto Aachen 2 | 2010

Im Buddhismus beheimatet und

den europdischen Mystikern ver-
traut, ist Achtsamkeit ein Ubungs-
weg zu grofRerem Bewusstsein, ein
Weg zu Prasenz und Liebesfahig-
keit.

Die in den 1950iger Jahren ge-
grindete Gestalttherapie integrier-
te diesen Weg von Anfang anin ihr
Konzept von Therapie und Person-
lichkeitsentwicklung. Nach wie vor
ist er wesentlicher Bestandteil ge-
stalttherapeutischer Fortbildung
sowie psychologisches Konzept
und Schulung des Geistes in einem.
Aus Religion und Psychotherapie
hat das Lebensprinzip der Acht-
samkeit langst Eingang gefunden
in Managementtrainings und Me-
thoden zur Stressbewaltigung,
aber auch in Paar- oder Erziehungs-
beratung.

WAS MACHT ACHTSAMKEIT

HEUTE SO ATTRAKTIV?
Achtsamkeit ist ein inneres Fih-

rungsprinzip, welches auch dann

- —fur Gluck

noch Halt gibt und Wege und
Werte weist, wenn draul3en alles
,drunter und driber” geht. Acht-
samkeit macht unabhéngiger von
auleren Meinungen. Sie verortet
in der Gegenwart, lasst sich zu
jeder Zeit und an jedem Ort tiben,
bringt Neugierde und Lebendigkeit
wieder. Zubehor wird nicht bené-
tigt — der Mensch selbst ist sein
Ubungsinstrument.

WAS TUT MAN, WENN MAN
ACHTSAMKEIT UBT?

Man bt bewusstes Wahrneh-
men; Ubt, mit sich und der Welt um
einen herum wirklich in Kontakt zu
sein. Das Uben schult die Sinne
und lehrt, prazise zu sein, sorgfaltig
und differenziert. Man lernt, besser
zu unterscheiden, zwischen dem,
was auf3en wahrzunehmen ist, und
dem, was in einem selbst geschieht.
Ziel ist es, die Zeiten wachen Ge-
wahrseins immer grofBer werden
zu lassen.

WAs BEWIRKT UBUNG?

Der Mensch lernt sich und seine
Umwelt besser kennen, verstehen
und wertschatzen. Selbstvertrauen,
Klarheit, Zuversicht und Gelassen-
heit wachsen. Das stdrkt die Fahig-
keiten zur Stressbewadltigung und
unterstitzt die geistige, korperli-
che und seelische Gesundheit. Wer
innerlich gesammelt ist, kann sich
besser konzentrieren und bewuss-
ter entscheiden, ist gut gewappnet
gegen Bluthochdruck oder Er-
schopfung. Wohlwollen und die Fa-
higkeit, Uber sich selbst zu lachen,
konnen gedeihen. Miteinander gut
leben und arbeiten wird leichter.
Jeder einzelne Faktor ein Gewinn
an Lebensqualitat.
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