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ACHTSAMKEIT (MINDFULNESS)

UBUNG 2

Sitzen Sie bequem und aufgerichtet, so dass sie wach
und prasent sind.

Kehren Sie Ihre Aufmerksamkeit nach innen. Werden
Sie sich der verschiedenen Korperregionen bewusst,
die den Boden, den Stuhl und Ihren Schoss berthren.

Dehnen Sie Ihre Aufmerksamkeit aus. Nehmen Sie
Ilhren ganzen Korper wahr.

Atmen Sie bewusst. Fihlen Sie lhren ganz Képer
beim Atmen - wie eine grosse Lunge — ausdehnend
und zusammenziehend.

Wenn sich Geflihle oder Emotionen zeigen, versuchen
Sie herauszufinden, von wo sie kommen. Seien Sie
offen flr das, was sich zeigt. Nehmen Sie Ihre Gefuhle
und Emotionen so an, wie sie sind.

Konzentrieren Sie sich auf lhre Atmung. Seien Sie
dabei liebevoll und neugierig. Wo fuhlen Sie etwas?
Wie tont es? Ist die Temperatur beim Einatmen

und Ausatmen dieselbe? Ruhig oder ungleichmassig?
Wie lange dauert das Ein- und Ausatmen? Folgen

Sie der Luft von Ihrer Nasendffnung, in Ihren Mund,
Hals, Brust und den unteren Teil der Lungen, wenn

Ihr Bauch sich ausdehnt. Halten Sie diese wellenartige,
fliessende Aufmerksamkeit.

Wenn Ihre Aufmerksamkeit nachlasst und sich verliert,

beobachten Sie, wohin sie geht und verlagern Sie

sie sachte wieder auf die Atmung. Es spielt keine Rolle,

wie oft die Aufmerksambkeit sich verliert. Versuchen
Sie eine verstandnisvolle Haltung einzunehmen und
akzeptieren Sie, dass Ihr Geist immer wieder weg-

driftet. Richten Sie Ihr Bewusstsein in diesem Moment

auf lhre Atmung.

Sollten Sie in lhrem Kérper Schmerz spuren, dann

erforschen Sie das Gefuhl. Ist es Hitze, Kalte, klopfend,

etc.?

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit wieder auf lhre
Atmung. Nehmen Sie einige lange, tiefe Atemzuige.
Offnen Sie langsam Ihre Augen und kehren Sie

zu lhren taglichen Aktivitaten zurtck.

Ihr Atem steht Ihnen immer zur Verfugung. Sie
kénnen diese Ubung also immer und Uberall durchfih-
ren. Beobachten Sie nur und analysieren sie nicht.

Fihren Sie die Ubung 15 Minuten lang durch.
Wenn es einfacher wird, verlangern Sie das Training
auf 30 Minuten.

Sollten Sie keine Zeit finden, sich hinzusetzen und die
Ubung zu machen, dann wéhlen Sie aus verschiedenen
taglichen Tatigkeiten eine oder zwei aus, die Sie mit
Achtsamkeit und Prasenz austben. Zum Beispiel:
Hande waschen, Zahne putzen, frihstlicken, Auto
fahren, sich mit einem Freund unterhalten, kochen,
joggen, im Zug sitzen, etc.




