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Achtsamkeit—-— Mindfulness
- DAS Heilmittel fir heute! -

Vergangenes ist vorbei — nicht mehr zu dndern,
Zukunft ist nur eine ldee — in ihr ist Handeln nicht méglich — dort lebst Du nicht!
Vielleicht verlassen wir schon davor die Evde?
Im HIER & JETZT
Einfach nur S E | N
Fiihlen
Wahrnehmen
Genieflen
Sehen, was wirklich ist... JETZT!
Dasist LE BEN -

Schone Momente sehen
Das wiarmende Licht einer Kerze
Einen freien Tag
Einen Waldspaziergang
Einen schimerzfreien Moment
Ein Lacheln

Das Leben feiern

Im HIER & JETZT


http://www.graf-laubenthal.de/
mailto:graf-laubenthal@t-onlin.de

Die einfachsten Weisheiten sind oft die Tiefsten, schwer zu erkennen, zu verstehen
und vor allem umzusetzen...

Was bedeutet ,,Achtsamkeit“?

- Aufmerksam sein

- Fokussiert sein

- Auf den aktuellen Augenblick gerichtet sein

- Zu Fuhlen —Spiren ... mit allen Sinnen...

- Offen zu sein - OHNE zu urteilen, zu beurteilen!!!

Was bewirkt Achtsamkeit bei uns?

- Offenheitfir DIESEN Moment

- Offenheit fir meine Reaktionen & Gedanken
- Erleben DIESES Momentes...

- Wahrnehmung dieses Augenblickes

- Wahrnehmen unserer Gedankenstréme
- Flhlen unserer Gefiihle

- Fuhlen unserer inneren Impulse

- Neue Entscheidungsmoglichkeiten

- Neue Handlungsoptionen

- Erdung unseres Korpers

- Innere Stabilitat

- Zentrierung unserer Energie!

In einer Welt, die Gberquillt an Angeboten sich abzulenken, die uns auffordert
alles parallel zu machen —auch ,,zu genieRen”“ — wie z. B. kauend vor dem Fernseher
sitzen und parallel noch eine SMS schreiben, , Kaffee-To-Go“ beim Autofahren mit
dem Chef am Telefon,.... sind wir nicht mehr bei U N S!

In einer Gesellschaft die immer mehr Leistung von uns fordert, in der Firma,
im Privatleben mit Familie und Kinder, entfernen wir uns immer mehr von uns selbst!
Taglich werden wir gefordert, mehr Kompetenzen, mehr Durchblick und mehr
Flexibilitat zu entwickeln, in einer Welt die sich global immer weiter 6ffnet, immer
untbersichtlicher wird — in einem Strom aus Nachrichten aus der ganzen Welt, die
wir gar nicht mehr verarbeiten kénnen...

In einer Kultur, die uns gelehrt hat ,,zu funktionieren” fiir die Familie — fiir die
Arbeit — fUr unsere Gesellschaft — Termindruck — Stress — schnell — alles gleichzeitig, ...
wie schaffen wir es da noch - uns selbst zu héren, unseren Kérper zu spliren, unsere
Bedirfnisse wahrzunehmen?
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In einer Welt der technischen Uberflutung die gemeistert werden muss —in
einer ganz neuen Kommunikationswelt, in der wir uns immer mehr zerteilen...
zerstreuen... und den Uberblick verlieren...

In einem Land in der es verpont ist seine Geflihle & Korpersignale ( => unsere
natirlichen kérperlichen und emotionalen Lebens-Reaktionen...) zu spiren wie
Schmerzen im Korper oder/und der Seele: ,,Ein Indianer kennt keinen Schmerz” -
,Stell Dich nicht so an!“ - , Heulsuse!” - ,Ein Junge weint doch nicht!“ - , Angsthase
— Pfeffernase!” -,,Sei nicht so empfindlich”, ...

...haben viele einfach verlernt, sich selbst zu spiiren - ihren Kérper wie auch ihre
Beddlrfnisse!

Ich kdnnte noch so fortfahren, es gibt noch vieles zu dem Thema anzuschauen und zu
analysieren.

Dennoch mochte ich es hier auf den Punkt bringen und Sie — liebe Leserin, lieber
Leser — fragen, welche Moglichkeiten bleiben uns tatsachlich, uns selbst innere
Stabilitat und Kraft zu geben um uns in Balance zu halten — ohne Hilfe / Hilfsmittel
von aulen?

Das Problem der Dysbalance habe ich selbst zutiefst erlebt, und deshalb habe ich
einen Weg fiur mich gesucht...und auch gefunden! Deshalb habe ich u. a. Yoga
studiert.

Der Schlissel liegt fiir mich darin, den Weg zu sich selbst zu suchen, zu seinen
inneren Potentialen. — Wir Menschen unterscheiden uns von den Tieren durch
unsere ,geistigen” Entwicklungsmoglichkeiten. Hier gibt es in unserer Sprache noch
nicht einmal Worte fir, die finde ich nur im Yoga und z. B. der Philosophie Indiens.

Was meine ich damit?

Nun, unser ,Geist” hat nicht nur die intellektuellen Fahigkeiten fiir Mathematik,
Maschinenbau und Weltraumerkundungen, sondern es gibt viel mehr ,,Schichten”
unserer ,geistigen Fahigkeiten” - um unsere Welt und uns selbst zu begreifen.

Eine grundlegende ,geistige, mentale Fahigkeit” ist die der Achtsamkeit!

Was passiert nun im Modus der Achtsamkeit?
Wir 16sen uns aus der engen Verbindung zwischen unseren Erfahrungen und
Vorstellungen heraus und wechseln in die Rolle des ,,Inneren Beobachters”.
Stellen Sie sich einfach mal vor Sie sitzen im Kino: Sie sehen einen Film.
Vielleicht fangen Sie an zu weinen oder bekommen plétzlich Angst oder gruseln sich
bei dem Film den Sie gerade sehen???
- Was ist da passiert?
Nun, da haben Sie sich mit den Filmhelden und der Filmhandlung identifiziert,
Sie sind selbst in diese Rollen hineingegangen... und nun bewegt Sie das...
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Aber warum weinen Sie denn? - Bei genauer Analyse sitzen Sie doch gemiitlich in
einem warmen weichen Sessel, habe eben noch Popkorn geknabbert und schauen
auf die Lichtspiele, die vor Ihrer Nase abflimmern. Genau genommen handelt es sich
dabei nur um Farbstrukturen und Muster auf einem sich bewegenden Celluloid-
Streifen, durch den ein Lichtstrahl gesendet wird. Dieser Lichtstrahl landet auf einer
weillen Leinwand.

Mehr ist nicht passiert!

Und Sie sind hier nur der Beobachter, der Zuschauer!

Wenn Sie das merken, verfliegt die Angst, die Trauer und Sie lachen Uber sich selbst.

Achtsamkeit bedeutet in den Modus ,,des inneren Beobachters” zu wechseln und
sich dabei aus der Verstrickung mit der Situation, dem Erleben zu I6sen, und somit
einen Abstand zwischen sich und das Geschehen zu bekommen.

Im Yoga Uiben wir - in diesem ,,geistigen Modus“ - unsere Geflihle, Gedanken,
Muster, Impulse,... wahrzunehmen, die normalerweise die klare Sicht auf die
wirkliche Situation verdecken.

Unsere Gedanken, Geflihle, Muster usw. ... verandern automatisch unsere
Wahrnehmung und - damit unsere folgende Handlung, mit allen Konsequenzen!!!

Sie kennen das auch: wenn Sie auf eine Handlung lhres Gegenlibers wiitend werden,
reagieren Sie anders als wenn Sie ruhig und gelassen bleiben, oder?

Vor lauter Wut tbersehen Sie Hintergriinde, Begleitumstande, usw. ...sowie die
Ursache dieser Handlung...

Die wiitende Handlung flihrt zu weiteren Unfrieden und damit zu weiteren
Verstrickungen. Sie verlieren nicht nur den Uberblick tiber die Situation, sondern auch
Ilhre innere Ruhe und Balance!

Das Uben der Achtsamkeit erméglicht uns Abstand zu bekommen von der
Reizuberflutung, zwischen forderlichen und schadlichen Dingen des Alltags zu
unterscheiden, unseren Geist zu entspannen, unsere inneren Vorgange zu ordnen
und zurick in unsere Balance zu kommen.

Achtsamkeit ermdoglicht uns ebenfalls, schone Momente lGiberhaupt erst
wahrzunehmen und dann - auch richtig zu genieRen....!

Ich mochte Sie HIER & JETZT zu einer winzigen Ubung einladen: Sind Sie bereit?

SchlieRen Sie die Augen —und fiihlen Sie: wie Siesitzen - lhre Haltung -
Ihre Atmung - wo der Stuhl lhren Korper tragt - wie lhre Flle vom Boden getragen
werden - wie die Erde Sie tragt...

Diese Ubung kénnen Sie mit etwas Training natiirlich auch mit offenen Augen
machen, z. B. bei anstrengenden Besprechungen, im Auto im Stau, im Stehen an der
Kasse usw. ... eben gerade da, wo Sie sich gestresst flihlen.

Sammeln Sie einfach mal Erfahrung damit, es kostet Sie ja nichts. — Viel SpaR!

Ihre Helga Graf-Laubenthal
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