BE HEALTHY!

Es ist Kopfkino pur: Sie gucken Thren
Gedanken beim Denken zu. Mal folgen
diese der Luftakrobatik eines kleinen
Vogels, mal schwappen sie hin und her
im Takt der Wellen am Strand. Oder sie

erzihlen Thnen, wie sich beim Biigeln
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der Stoff glattet. ,, Achtsamkeit bedeutet
immer, den gegenwartigen Moment
ganz bewusst zu erleben®, sagt
Klaus-Dieter Moritz, Feldenkrais- und
Meditationslehrer aus Wiirzburg. Das
klingt so klasse wie easy. Denn machen
wir das nicht sowieso, wenn wir voll
konzentriert eine heikle Mail formulie-
ren oder auf der stressigen Autobahn un-
terwegs sind? Tun wir es nicht automa-
tisch, wenn wir daheim beim Stapeln der
Bauklotzchen zu hundert Prozent firs
Tochterlein prasent sein wollen?

Halt! Stopp! Ganz falsch gedacht, halt
Klaus-Dieter Moritz dagegen. ,,In der
Achtsamkeit bewerten wir nie die Din-
ge, wir lassen sie einfach geschehen. Wir
wollen auch nie etwas damit bezwe-
cken.“ Alles darf so sein wie es ist: Das
Laub bunt, der Regentropfen kiihl, die

Brise lau. Unsere fiinf Sinne fithren Re-

gie, nicht der Verstand. ,,Durch auf-
merksames Horen, Spuren, Tasten, Se-
hen oder Riechen gelangen wir ganz in
die aktuellen Momente — und damit
ganz zu uns selbst®, erklart der Acht-
samkeitsexperte aus Franken.

Lange Zeit beldchelt, haben sich Acht-
samkeitsibungen langst als Therapie-
bausteine im Kampf gegen chronische
Schmerzen, Schlaflosigkeit oder Burn
out bewahrt. Auch in Studien ist dieses
sanfte Workout fiir unseren Kopf wis-
senschaftlich belegt, bildgebende Ver-
fahren wie das MRT zeigen den Effekt
im Gehirn. Klasse fiir Sie, denn deshalb
bezuschussen viele Krankenkassen die
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zertifizierte Kurse, in denen sich die Of-
fenheit fiir den Augenblick erlernen
lasst. Auch Biicher, Podcast und Apps
bieten die Chance, den mal anderen
Blick aufs Leben in seinen Alltag zu in-
tegrieren (Tipps Seite 41).

Ebenso prima Ubungsfelder, sich in
Achtsamkeit zu tiben: Unsere alltdgli-
chen Routinen. Sei es beim Autofahren,
Zihne putzen, am Schreibtisch sitzen,
im Gesprach mit anderen oder beim Es-
sen, jede Sekunde davon kénnen wir als
als Entdeckungsreise zu uns selbst nut-
zen. Unsere einzige Aufgabe dabei: Sich
ins Hier und Jetzt einfiihlen, es gesche-
hen lassen und niemals bewerten oder
mit einem Ziel verbinden. Wie fasst sich
etwas an? Wie riecht etwas? Lasse ich
mein Gegeniiber ausreden? ,,Wer acht-
sam lebt, sorgt besser fiir sich. Man
nimmt wahr, was einem nicht guttut®,




betont der Mentalcoach aus Wirzburg.
Das regelmafSige Achtsamkeitstraining
habe ihm eine neue Lebensqualitat ge-
schenkt, erganzt Moritz. ,,Ich bin heu-
te viel gelassener als frither.“ Mehr als
gute Griinde, dass Sie es gleich einmal
ausprobieren.

BEI SICH BLEIBEN Selbst wenn gera-
de alle Leute getresst sind: Gonnen Sie
sich Zeit fiir Momente, die Sie nur mit
sich selbst erleben. Nehmen Sie Ihren
Atmen bewusst wahr. Alleine dadurch,
dass Sie das tun, beruhigt er sich.

RAUS AUS DEM TROTT Andern Sie
alltagliche Routinen. Putzen Sie sich
mit der linken statt wie sonst mit rech-
ten Hand Thre Zihne. Trinken Sie den
Tee aus der bunten Tasse, nicht wie
sonst aus der weifSen. Wischen Sie beim
Staubwischen einmal in die andere
Richtung. Nicht weil unser gewohntes
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Verhalten falsch ist. Aber was wir an-
ders als sonst machen, stimmt achtsam.

NICHT ABLENKEN Multi-Tasking ist
in der Achtsamkeit tabu. Tun Sie immer
nur eine Sache! Was dabei hilft, sich
darauf zu konzentrieren und in die
Ruhe zu kommen: Atmen Sie dabei be-
wusst tief in Ihren Bauch ein und aus.

SCHNUPPERKURS LEBEN Pfliicken
Sie im Wald Krauter und Gewiirze. Wie
riechen sie? Kommen Emotionen in Ih-
nen hoch. Geriiche sind eng mit Gefiih-
len verkntipft! Auch hier: Nicht werten.
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HAUPTSACHE BERUHRT Was fithlen
Sie etwa innerlich beim Duschen oder
Eincremen? Tun Sie das sanft? Rubbeln
Sie mit dem Handtuch? Etwas beriihren
hilft, sich auf etwas zu konzentrieren.

ANFANG GUT, ENDE AUCH Aufga-
ben gelingen leichter, wenn Sie darin
keine lastigen Pflichten sehen. Machen
Sie freudig und achtsam Thre Arbeit.
Der Tipp hier: Fangen Sie sie mit so ei-
ner positiven Haltung und einem La-
cheln an. Horen Sie auch so auf.

GENUSSVOLL ESSEN Schlingen Sie
Essen nicht hastig herunter. So lassen
Sie es sich buchstablich auf Threr Zunge
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zergehen. Sie ertastet achtam die Be-
schaffenheit der Speise. Im Sitzen essen,
fordert diesen bewussten Vorgang.

UNTERWEGS zZU SICH Wenn Sie sich
in offentlichen Verkehrsmitteln auf den
Weg machen: Was sehen Sie aus dem
Fenster? Welche Bewegungen nehmen
Sie wahr? Im Auto: Halten Sie das
Lenkrad locker oder fest? Auch hier:
Alleine dass sie dariiber nachdenken

und es nicht bewerten entstresst bereits.
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