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Was ist Achtsamkeit?

Dauernd wird man tiber Achtsamkeit belehtt und sie wird immer mehr zur Mode,
doch was Achtsamkeit eigentlich ist, wird selten klar. Deshalb ist es wichtig, eine
Definition fir diese Arbeit zu entwickeln, damit alle begreifen, worum es geht,
wenn von Achtsamkeit die Rede ist.

Was 1st
Achtsamkeit
Uberhauptr??
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Der Verstand

Zunichst gilt es, den Verstand zu betrachten und zu ergriinden. Dabei sind vor
allem die Erkenntnisse von Eckhart Tolle mal3gebend. Er sagt, dass der Mensch
nicht sein Verstand ist.

Volliger Blodsinn!? Cogito ergo
sum*. Das habe ich gesagt,
deshalb muss es stimmen.
AulBlerdem handeln wit nur auf
Grundlage unseres Verstandes

“ und er ist es, der uns steuert.

Ec-khart Tolle .

René Descartes

Mmmbh, vielleicht... Aber
so logisch du es auch
begrinden magst, ich
habe trotzdem recht und
du nicht!

*Cogito ergo sum — Ich denke, also bin ich
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—Der Mensch ist nicht sein Verstand

Tier

Tiere leben nach Instinkten und
handeln immer direkt nach ihren
Bedurfnissen.

Mensch

Menschen haben dank ihres
Verstandes, die Fiahigkeit Dinge zu
planen, Absprachen zu treffen,
Moéglichkeiten gegeneinander
abzuwigen und vieles mehr. Dabei
stellt der Verstand das ,,Werkzeug*
dar, um all dies zu tun.
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Wie erkenne ich den Verstand?

Verstand

Der Verstand ist haufig die Stimme in unserem Kopf. Man kann ihn ,,héren®. Man
kann auch Gedankengingen folgen und sie beobachten.
—Das ist der Verstand.
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Angespannte Achtsamkeit

Die angespannte Achtsamkeit ist der Zustand, in dem ihr bei einer Tatigkeit
vollkommen konzentriert und fokussiert seid.

Kein ,,.Denken®
der Verstand ist
voll ausgelastet. (‘\\

2

Ein Autor, wihrend er ein Buch schreibt und voll im Rausch ist.

Dieser Zustand nennt sich Flow
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Flow

Def. Flow: Begliickend erlebtes Gefiihl eines mentalen Zustandes volliger
Vertiefung (Konzentration) und restlosen Aufgehens in einer Tatigkeit
(Absorption), die wie von selbst vor sich geht.

A

Uberforderung

Anforderungen

Langeweile

Fahigkeiten
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Eigenschaften eines Flows:

Zeitvergessen. Man hat kein Totale Hingabe
Gefiihl mehr fir Zeit

Klare Rickmeldung auf Handeln Voll intrinsisch motiviert

sle
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Entspannte Achtsamkeit

Die entspannte Achtsamkeit bildet das Gegenstiick zur angespannten Achtsambkeit.
Im Gegensatz zu ersteren versucht man hier, den Verstand vollkommen
abzuschalten und damit ihn nicht zu gebrauchen und vor allem nicht zu denken.

Den Verstand auszuschalten ist sehr schwer! Dauernd kann man sich dabei
beobachten, wie man ungewollt wieder beginnt zu denken.

Der Zustand der vollkommenen entspannten Achtsamkeit ist der Zustand
der Erleuchtung.
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Eigenschaften der entspannten Achtsamkeit:

Zeitvergessen. Man hat kein Verstand ist ausgeschaltet
Gefthl mehr fir Zeit

Zustand der Erleuchtung Zustand volliger Zufriedenheit
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Achtsamkeit als Weg zum Gluck

Wer stets achtsam ist, der hat ein zufriedenes und sorgenfreies Leben. Doch was hat
es mit den Sorgen tiberhaupt auf sich?

Sorgen

Ungesunde Sorgen stellen nur
eine Last dar

Gesunde Sorgen motivieren uns
zum Handeln.

Ich gehe
. schnell nach
: Habe ich Hause und
W st Zuhause den sehe nach.
wenn jetzt Ofen

Ofen i

as Haus ?

ausgemacht? ausgemacht:
abbrennt?

Habe ich
Zuhause den

Oh Gott, wenn ein Feuer
kommt, dann verbrennen

all meine Kleider. @
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Konzentration

Immer mehr Menschen Klagen tiber Konzentrationsschwiche.

Wie geht es
Ich m A
dc Tusi eigentlich
en Tex
. . der Oma?
jetzt fertig
schreiben!

Mann wurde
das schon,
wenn ich im
Lotto
gewinnen

wiurde.
Eigentlich ist ,
der Chef ein
bloder Ketl.
Warum lasst
der mich hier

SOwas
schreiben?

Ich konnte auch
mal wieder was

Ich muss jetzt essen. Der

wirklich den Text
tertig schreiben.
Warum ich mit den
Sachen immer nicht

fertig werde, frage ich

mich.

Backer hat
sicher was
Leckeres.
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Losung der Probleme: Achtsam sein!

Egal, was nttzt
es mir, mir
diese Frage

jetzt dauernd
zu stellen.

Habe ich
Zuhause den
Ofen

ausgemacht?

Entspannte Achtsamkeit
Keine storenden Gedanken

Ich muss
den Text
jetzt fertig
schreiben!

Angespannte Achtsamkeit
100% auf Arbeit konzentriert.
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Warum ist achtsam sein so schwer?

In unserer heutigen Welt werden wir stindig mit einer Vielzahl von Informationen
beschossen. Dadurch entwickeln wir die Fahigkeit, schnell zu selektieren, verlernen

aber, lange konzentriert und achtsam zu sein.
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Jede Information, die wir bekommen, wirkt in uns wie eine kleine Belohnung und
wir schiitten Dopamin aus. Dadurch werden wir stichtig nach Dopamin und langes
Ausbleiben ertragen wird nicht.

bekomme
Nachricht

/

Beginnen nicht
mit Aufgabe, da
stichtig nach
Dopamin

Dopamin wird
ausgeschuittet

Grolie Aufgabe
kommt, kein
Dopamin in

Aussicht

Wir fuhlen uns
gut, wollen
das wieder

—Wir sind suchtig nach Dopamin, deshalb bearbeiten wir

lieber viele kleine Sachen, anstatt gro3e Projekte in
Angriff zu nehmen.

P

Durch unsere antrainierte Sucht konnen wir
nicht achtsam sein!!!
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Achtsamkeit im Alltag

Im Alltag begegnet uns die Achtsamkeit haufig unbewusst. Wir wissen nicht, dass es
Achtsamkeit war, wir kénnen es nur als angenehmen Moment einstufen.

Sport Religion

Angespannte Achtsamkeit Entspannte Achtsamkeit
Flow Meditation

Suchtberatung Erfolgsberatung

.

Jeder Mensch ist seines
Glickes Schmied

Konzentration auf das Hier Konzentration auf eine Sache
und Jetzt und die durchziehen
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Achtsamkeit schulen

Viele Menschen haben keine ausgeprigte Achtsamkeit. Doch es gibt einfache
Ubungen und Techniken, mit denen man die Achtsamkeit verbessern kann.

Konzentration

B

ei alltaclichen Dinoen sich zwingen, bei der Sache zu

bleiben und sich konzentrieren und storende Gedanken
A

eozuschieben. Dabei: Medienfreie Zeit einfihren!
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Im Alltag

Bei alltaglichen Dingen achtsam sein

Verstand beobachten

Weniger beurteilen
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Meditation
Kurz hinsetzen und meditieren und Verstand zum Schweigen bringen

‘_-\,—..s
"‘

$
t
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Bodyscan

Korper von Ful zu Kopf erfihlen
Alle Empfindungen

wertungsfrei hinnehmen

Am besten vor dem Schlafen

im Bett
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