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Immer mehr Menschen kommen heutzutage  der Abk#rzung MBSR (Mindfulness Based Stress
an einen Punkt, wo sie sich fragen, ob ihr LebenReduction). Achtsamkeit ist in den letzten Jahren

eigentlich so weitergehen soll. Nicht nur in zum Schlagwort geworden, was Lebensqualit"t
Bezug auf suliere Umstende, sondern auch, und Stressabbau angeht. Dabei ist sie ist keine
was ihr Lebensgef€hl angeht. neue Er®ndung. Achtsamkeit und Wege, um sie
zu #ben, sind schon mehrere tausend Jahre alt.
Kennstdudas?, . ......0oeeeeuunn Und es ist h%chste Zeit, dass sich Achtsamkeit

hierzulande mehr und mehr ausbreitet. Wir
k%pnnen sie als Gesellschaft, als Weltgemeinschaft

Manchmal habe ich das Gefshl, das Leben rau@dHﬂlCh gut gebrauchen.
einfach an mir vorbei.

Ich funktioniere nur noch.

Achtsamekeit ist keine schnelle Technik zur Gl#cks-
optimierung, kein Rezept, wie man in sieben ein-
Es kommt mir vor, als sitzt mir st€ndig etwas ifchen Schritten garantiert nie mehr Stress erlebt
+ Nacken und treibt mich an. und daf#r maximales Wohlbe®nden. Achtsamkeit
¢ Ich komme ganz selten innerlich zur Ruhe. st ein innerer Shift: eine ver'nderte Perspektive,
. In-Kontakt- it Ibst
* Meine Lebensfreude und Energie sind |rgendv§In anderes In-Konta " Sein mit dir selbst und
* verloren er Welt. F#r diese Ver"nderung braucht es Zeit,
. gegangen.

: Geduld und die Bereitschaft, sich auf etwas Neues
einzulassen.

Ich spere mich selbst gar nicht mehr rlcht]g

olche oder "hnliche S"tze h%re ich oft von

Menschen, die sich f#r Achtsamkeit interessideh w#nsche dir viel Freude beim Entdecken,

ren. Ich gebe Meditationskurse, FortbildungerErforschen und Experimentieren mit einem neuen
in Achtsamkeit und Trainings in Stressbew"Iti- Lebensgef#hl.
gung durch Achtsamkeit, bekannt auch unter ' 0*+)
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PAUSE MACHEN
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Weil wir uns mit dem Innehalten so schwertun, Arbeiten einstellen und schickte die Bauarbeiter
g'nnen wir uns heu®g auch keine Pausen.Wir nach Hause. Im Kloster war jetzt die Zeit der Stille
denken, bis wir uns eine Pause erlauben d€rfen,angebrochen.
muss erst alles erledigt sein. Aber hastdu es  Als ein Besucher ein paar Tage sp"ter das halbferti-
wirklich schon einmal erlebt, dass alle Punkte ge Geb"ude sah, fragte er den Abt, wann die Halle
auf deiner To-do-Liste abgehakt waren, ohne  denn fertig sein w#rde. Ohne zu z%gern, antwor-
dass schon wieder neue aufgetaucht weren?  tete der Abt: -Die Halle ist fertig.—~
-Was meinst du damit: Die Halle ist fertig?—-, fragte
& folgende Geschichte, die der buddhistischeer Besucher verbl#fft. -Sie hat kein Dach, keine
m/onch Ajahn Brahm in seinem BDahKuh, Fenster oder T#ren. $berall liegen Holzst#cke
e weirgez"hlt, zeigt, dass wir selbst den  und Zements"cke herum. Soll denn das alles so
Punkt setzen m#ssen, an dem genug genug istbleiben? Bist du verr#ckt? Was soll das heilien: Die
Halle ist fertig?-
n n e N, Ite Abt I"chelte und erwiderte gelassen: -Was
5&6 2) &4 7809) . 6 ,Oggz wurde, ist fertig.— Und damit schritt er
»Von Juli bis Oktober #bernimmt der Monsun  davon, um zu meditieren.
das Regiment in Thailand. In dieser Zeit stellen
die M%nche ihre Reisen ein, legen alle Projek- Dies ist die einzige M%(glichkeit, sich ein Retreat
te und Werkst#cke zur Seite und widmen sich  oder eine Pause zu g%nnen. Sonst wird unsere
ausschliedlich dem Studium und der Meditation. Arbeit nie fertig.«
Diese Periode wird -Vassa—- genannt, das -Regen-
Retreat-.
Vor einigen Jahren errichtete ein ber#hmter Abt @T\@

in Thailand eine neue Halle in seinem Waldklos-
ter. Zum Zeitpunkt des Regen-Retreats lied er alle % §'ﬂ
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Die M!glichkeit, unsere innere Haltung zu fer mictaktuell heilsam und angemessen ist, mag
wehlen, ist ein Teil unserer menschlichen n"mlich fer dichin "hnlichen Umst"nden nicht
We€rde und Freiheit. passen. Und das, was f#r miodutstimmig ist,

ist esmorgamter Umst"nden nicht mehr.

ie diese Haltung sich konkret in deinen Ge- Die Meditationslehrerin und Publizistin Sylvia

danken, Worten oder Handlungen ausdr#cktWetzel dr#ckt das in ihrem Budlertrauen: Finden,
m ist aus meiner Sicht weniger eine Frage vonwas mich wirklich $o€as: »Achtsamkeit heilt
gesellschaftlichen Vorgaben, religi%sen oder mbemerken, was geschieht, und erinnern, was
ralischen Richtlinien oder einer abstrakten Vor- heilt.«
stellung davon, was jetzt »richtig« oder »acht- Manche der nun folgenden Ideen rufen vielleicht
sam« w're. Vielmehr geht es darum, das vor ein inneres Ja hervor, andere ein Kopfsch#tteln.
dem Hintergrunddeindtrfahrungen, basierend Sie sind lediglich als Anregung zum eigenen
aufdeinanneren Wertvorstellungen und in An- Experimentieren und Erforschen gedacht. Sicher
betrachdeinaktuellen Situation £ im Moment hast du andere Ideen, die f#r dich noch stimmiger
als angemessen und hilfreich erachtest. Das, wamd.
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Wenn du in einer Warteschlange stehst, langen Spaziergang machen, dir eine Lieblings-
kinntest du speise aus Kindertagen kochen %),

dich daran erinnern, dass es nicht schneller geht;

wenn du dich dar#ber "rgerst, dir erlauben, traurig zu sein und dich einmal
richtig auszuweinen,

die Sache auch so sehen, dass dir jemand gerade

eine Pause geschenkt hat, sozusagen eine Atemdir vorstellen, dass deine Traurigkeit ein kleines

pause, Kind ist, es in einem innerlichen Bild auf deinen
Scho( setzen und liebevoll umarmen. Sag ihm all

tief durchatmen, deine F#(e auf der Erde sp#rendas, was du jetzt gerne h%ren w#rdest (z.B. dass

dir vorstellen, du bist ein Baum, aufrecht, stabil jemand seinen Schmerz versteht; dass es nicht

und frei, allein ist, dass du f#r es da bist und tr%stest).

dir Zeit f#r kleine K%rper#bungen nehmen, die Wenn du Schmerzen hast,

Spannung abbauen oder Flexibilit"t und Beweg- k!nntest du

lichkeit f%rdern (z.B. die Schultern rollen; nacheimit der schmerzenden Stelle sprechen, wie du es

nander beide Fulkn%chel kreisen lassen + einnmalt einer geliebten Person tun w#rdest (vielleicht

links herum, einmal rechts herum; die Becken- magst du ihr sagen, dass du dir w#nschst, dass es

bodenmuskulatur zehnmal hintereinander kr"ftig ihr wieder besser geht. Sie fragen, was ihr gerade

anspannen und wieder loslassen). gutt"te, und auf die Antwort aus dem Inneren des
K%rpers lauschen),

Wenn du traurig bist,

kinntest du dir vorstellen, es legt sich eine liebevolle Hand,

etwas tun, was dir wirklich guttut (eine liebe eine W"rm asche oder eine schnurrende Katze

Freundin anrufen, ein warmes Bad nehmen, einatarauf,
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Talasana + Die Palme (Variante I)
KONZENTRATION, F"HRUNG, RUHE

Komme mit leicht gesffneten F€0en bewusst zum Stehen. Schen were
es, wenn du diese ,bung barful auf dem Rasen ausf€hren kannst.
Nimm einige tiefe Atemz€ge in den Bauchraum. Langsam sp€rst du
wieder den Boden unter dir + die Erde, die dich tregt, dein Funda-
ment bildet und dich fest mit dem Boden und in dir selbst verankert.

Suche einen Fixpunkt vor dir auf Augenhehe und bringe die Hende
gefaltet vor deinem Brustbein zusammen + in Namaste, dem indi-
schen GruQ. Du bist auf deinen Fixpunkt konzentriert und beobachtest
zugleich deine Atmung, um ganz im Jetzt anzukommen.

Mit der nechsten Einatmung verlagerst du dein Gewicht leicht nach

vorne und hebst die Fersen vom Boden ab. Du stehst auf den Fud-
ballen/den Zehenspitzen, wobei es nicht wichtig ist, wie hoch du dly
kommst. Entscheidend ist es, dass die ,bung ruhig ausgef€hrt wird )\ 3
und du dich stabil f€hlIst. Halte deinen Fixpunkt klar im Blick. Falls du

instabil wirst, senke die Fersen ein wenig ab oder lsse die ,bung auf. I '
(s
\
| -_JL

- Wenn du dich sicher f€hlst, bringe mit einer weiteren Einatmung die
Hende mit geschlossenen Hand schen €ber deinen Kopf. Schultern
und Gesicht sind entspannt. Bleibe f€r ein paar Atemz€ge in talasana

Dann lsse die Hand schen voneinander, bringe deine Arme mit der NAMASTE *
Ausatmung gestreckt €ber die Seiten langsam wieder nach unten DER INDISCHE GRUSS
und senke die Fersen zum Boden. Augen schlielen, einen Moment Das Zusammenf€hren der
nachsp€ren. Wiederhole diese dynamische ,bung sechsmal. Hende auf Hehe des Herzens

steht f€r die Verehrung desje-
nigen, den wir gr€den, und
zugleich verneigen wir uns
vor uns selbst.
Konzentriert und bewusst. >
Langsam und stabil. o)

Gelassen und ruhig. < EO 1)'11)*.)P6$"/)(.)*(1-)(.)*'%)*$#), #$%™) Q. (5'1# 4%}l #((d"8)
Platz des Lichts, der Liebe, der Wahrheit, des Friedens und der Weisheit in dir. Ich ehre den Platz in dir,

wo, wenn du dort bist und auch ich dort bin, wir beide nur noch eins sind.«
Mahatma Gandhi zu Albert Einstein *ber die Bedeutung von



0.
RESONANZ

Wie leicht flhlen wir uns abgeschnitten von HEIKES GESCHICHTE:

der Welt, ohne Resonanz. Wir sind hier, alles n " 1 n

andere ist »da draullen«. Andere Menschen und I #$ %& ($) *%

die Natur nehmen wir dann als etwas Getrenn- Oh nein! Fassungslos stand ich morgens in mei-
tes von uns wabhr, wir bewegen uns, als w're die nem kleinen G"rtchen beim Blumengielen und
lebendige Welt um uns her eine Theaterkulisse. blickte auf das Gewusel zu meinen F#en. Hun-
Wir »benutzen« sie vielleicht als Umgebung flr derte Ameisen liefen hin und her. Sie schl#pften

einen sch#nen Spaziergang oder eine Wande- aus kleinen L%chern im Boden und verschwanden
rung, doch bleibt sie uns nicht selten fern + wie an anderer Stelle wieder im Erdreich. Viele von

etwas, mit dem wir nicht wirklich in einem ihnen trugen weide Eier. Offensichtlich entstand
gegenseitigen, respektvollen Austausch und gerade ein neuer Ameisenhaufen. Und zwar genau
Miteinander leben. vor meiner Terrassent#r, die vom Wohnzimmer in

meinen Vorgarten f#hrte. Sofort schossen Bilder in
folgende pers%nliche Erlebnis erz"hlt da-meinen Kopf von Ameisenstralien unter meinem
m, wie wenig wir #ber die geheimnisvollenSofa, Ameisen in der K#che, in meinem Schlaf-
O%glichkeiten von Kommunikation wissen zimmer, von Chemikalien, von Kammerj"gern.
und dass es jenseits unserer gewohnten Wahr- Hilfe!
nehmung sehr viel mehr an Beziehung gibt, alslch stand da und wusste nicht, was ich tun sollte.
wir vielleicht ahnen + wenn wir bereit sind, in  Pl%tzlich erinnerte ich mich an etwas, was mir
Kontakt zu treten. k#rzlich ein Freund erz"hlt hatte. Man k%nne mit

Ameisen sprechen. |hr kollektives Bewusstsein nicht wehtun, aber wenn ihr hierbleibt, werde

w're zug"nglich f#r Kommunikation von auden. ich das tun. Ich meine es ernst. Bitte geht weg.
New-Age-Unsinn? Esoterisch? Kann ja eh nicht Bitte geht heute noch weg. Ihr alle.« Ich richtete
funktionieren? mich auf. Konnte das tats"chlich funktionieren?
Was soll's, einen Versuch war es wert. Der GedamNachdem ich die restlichen Blumen gegossen

ke an ausgestreutes Gift und einen wochenlangdratte, machte ich mich auf den Weg in die

Kampf mit den kleinen Viechern behagte mir ~ Arbeit. Und nach einer Weile hatte ich den Vorfall
jedenfalls #berhaupt nicht. vergessen.

Was hatte Michael gesagt? »Du musst ernsthaft Sp"ter am Abend, ich trat gerade auf die kleine
mit ihnen reden. Das ist nicht der richtige Zeit- Terrasse hinaus, um die milde Luft in der D"mme-
punkt zum S#0holzraspeln. Ernsthaft und so, dasang zu genieden, ®el es mir wieder ein. Ups, was
deine Botschaft wirklich ankommt.« Ich ging alsavar mit den Ameisen? Ich beugte mich hinun-

vor den Ameisen in die Hocke, r‘usperte mich  ter und stolperte fast + sie waren weg. Von den
und verband mich mit einem Ort in meinem Hunderten Ameisen waren nur noch f#nf oder
Bauch, von dem aus ich respektvoll und klar mit sechs #brig, wie eine Nachhut. Alle Eier waren
ihnen sprechen konnte. verschwunden. Die kleinen L%cher im Boden leer.
»Also, Ameisen, h%rt mir zu. Ich weid, dass ihr Mir blieb der Mund offen stehen. Ich f#hite mich
einen Platz braucht, wo ihr in Sicherheit leben dankbar, erstaunt und tief bewegt. Sie waren alle
und eure Kinder in Frieden grolziehen k%nnt. Icweg und kamen auch nicht wieder.

verstehe das. Und vermutlich meint ihr, das sei

ein solcher Platz. Aber hier ist nicht der richtige W"re mir das nur einmal passiert, k%nnte man
Ort daf#r. Ich m%chte, dass ihr weiterzieht. Ich vielleicht von Zufall sprechen. Tats"chlich habe ich
m%ochte, dass ihr ein f#r allemal von hier weg- das aber bereits dreimal erlebt, einmal in meinem
geht. Das ist mein Garten. Es tut mir leid, aber M#nchner Garten und zweimal in einem griechi-
die Wahrheit ist: Ihr seid hier nicht wilkommen. schen Ferienhaus. Jedes Mal waren die Ameisen
Wenn ihr hier einen Ameisenhaufen baut, k%nnemehrere Stunden, nachdem ich sie eindringlich
wir nicht zusammen in Frieden leben. Ich hoffe und in Wertsch"tzung sowohl f#r ihre wie f#r
ernsthaft, dass ihr einen guten anderen Ort ®ndeheine Bed#rfnisse gebeten hatte, wegzugehen,
Ich verstehe, dass ihr einen guten Ort braucht. verschwunden. Ich glaube, es hat etwas zu tun
Aber hier ist kein guter Ort f#r euch. Ich will mit meiner Intention, mit einem grunds"tzlichen
nicht, dass ihr hierbleibt.« Ich hoffte, dass mir ~ Wunsch nach einem friedlichen, respektvollen
keine Spazierg"nger von jenseits der Gartenheclditeinander. Ob das auch mit einem bereits
zuh%rten, doch tats"chlich f#hlte es sich gut an, etablierten Ameisenhaufen funktionieren w#rde,
ernsthaft mit ihnen zu reden und mich mit dem wage ich zu bezweifeln. Und ob das immer klappt
zu verbinden, was ich wirklich wollte. Ich nahm * keine Ahnung. Was es zeigt, ist, dass wir in

noch einen tiefen Atemzug. Beziehung treten k%nnen mit der nat#rlichen Welt
»Bitte geht weg. Ich m%chte euch nicht drohen, um uns herum.

aber wenn ihr nicht weggeht, werde ich andere Dass es einen Unterschied macht, mit welcher
Malinahmen ergreifen und die werden f#r euch Haltung wir unserer Umwelt begegnen.

nicht angenehm sein. Bitte geht weg. Ich will eucBass wir in Resonanz leben.






