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Gelassenheit und Achtsamkeit

«Nur ein entspannter Mensch ist ein schopferischer
Mensch, und die Ideen fallen Ihm nur so zu!»

Cicero

Zundchst einmal ist es wichtig, zu klaren, was Gelassenheit bedeutet.
Gelassenheit ist ein Zustand der inneren Ruhe und Ausgeglichenheit.
Sie bedeutet nicht, dass man keine Emotionen hat oder sich nicht auf-
regt, sondern vielmehr, dass man in der Lage ist, mit schwierigen Situa-
tionen umzugehen, ohne dabei die Kontrolle zu verlieren. Gelassen-
heit, Gleichmut, innere Ruhe oder Gemitsruhe sind eine innere Ein-
stellung, die Fahigkeit, vor allem in schwierigen Situationen die Fas-
sung oder eine unvoreingenommene Haltung zu bewahren. Sie ist das
Gegenteil von Unruhe, Aufgeregtheit, Nervositat und Stress oder feh-
lender Impulskontrolle.

Gelassenheit bedeutet auch, dass man in der Lage ist, Dinge
aus verschiedenen Perspektiven zu betrachten und dadurch nicht sofort
in Panik zu geraten. Gelassenheit ist eine Fdhigkeit, die in unserer heu-
tigen Welt oft vernachlassigt wird. Der Alltag ist oft von Hektik und
Stress gepragt, es ist nicht immer einfach, ruhig und ausgeglichen zu
bleiben. Doch Gelassenheit ist wichtig, um in schwierigen Situationen
einen kiihlen Kopf zu bewahren und in seiner personlichen Kraft zu
bleiben, um auch in turbulenten Zeiten weiterhin handlungsfahig zu
bleiben. Die Fahigkeit zur Gelassenheit hat viele Vorteile. Zum einen
hilft sie dabei, Stress zu reduzieren und die korperliche und psychische
Gesundheit zu erhalten. Wenn man gelassen bleibt, ist man in der
Lage, stressige Situationen besser zu bewdltigen, ohne dass der Kor-
per und Geist Schaden nehmen. Zudem wirkt sich Gelassenheit positiv
auf die zwischenmenschlichen Beziehungen aus. Wenn man in der
Lage ist, ruhig und ausgeglichen zu bleiben, kann man auch in schwieri-



gen Situationen klar kommunizieren und Konflikte auf eine konstrukti-
ve Art und Weise l6sen.

Gelassenheit ist auch ein wichtiger Faktor fiir personliches Wachstum
und Entwicklung. Wenn man in der Lage ist, sich von negativen Gedan-
ken und Emotionen zu lésen, kann man sich auf das Positive im Leben
konzentrieren und Chancen nutzen, die sich bieten. Gelassenheit er-
moglicht es, Herausforderungen anzunehmen und aus Fehlern zu ler-
nen, anstatt sich von ihnen unterkriegen zu lassen. Es gibt viele Mog-
lichkeiten, um Gelassenheit zu férdern. Eine Moglichkeit ist, regelma-
Rig zu meditieren oder Yoga zu praktizieren. Diese Techniken helfen
dabei, den Geist zu beruhigen und Stress abzubauen. Es ist dabei auch
wichtig, sich regelméaRig Zeit fir sich selbst zu nehmen, um sich zu er-
holen und aufzutanken. In der heutigen Zeit, in der der Druck auf uns
immer gréRer wird, insbesondere durch die digitale Aufmerksamkeits-
industrie, ist Gelassenheit wichtiger denn je.

Es gibt verschiedene Ubungen, die dabei helfen, die Fihigkeit zur Ge-
lassenheit zu férdern. Hier sind einige Beispiele:

1. Atemibungen: Konzentrieren Sie sich fir ein paar Minuten auf
Ihren Atem und atmen Sie tief ein und aus. Fokussieren Sie sich
auf den Atem und lassen Sie andere Gedanken los. Diese
Ubung kann Ihnen helfen, sich zu beruhigen und zu zentrieren.

2. Progressive Muskelentspannung: Spannen Sie verschiedene
Muskelgruppen fiir einige Sekunden an und lassen Sie sie dann
los. Beginnen Sie zum Beispiel mit den Hdanden, dann den Ar-
men, der Schultern und so weiter. Diese Ubung kann helfen,
korperliche Anspannung und Stress abzubauen.

3. Achtsamkeit: Versuchen Sie, achtsam zu sein und sich auf den
gegenwartigen Moment zu konzentrieren. Achten Sie auf lhre
Umgebung, auf Gerdusche, Geriiche und Gefiihle. Durch Acht-



samkeit konnen Sie lernen, Gedanken und Emotionen ohne Ur-
teil zu akzeptieren und konnen somit entspannter und ausge-
glichener werden.

4. Visualisierung: Stellen Sie sich in Gedanken eine Situation vor,
die Sie als stressig empfinden. Stellen Sie sich vor, wie Sie diese
Situation ruhig und gelassen bewaltigen. Durch die Visualisie-
rung kénnen Sie lernen, wie Sie in schwierigen Situationen ge-
lassen bleiben kénnen.

5. Bewegung: RegelmdRige Bewegung wie Yoga, Tai-Chi oder
Joggen kann dazu beitragen, Stress abzubauen und Gelassen-
heit zu férdern. Durch Bewegung kénnen Sie lhren Geist beru-
higen und lhren Kérper entspannen.

Diese Ubungen kénnen dazu beitragen, die Fihigkeit zur Gelassenheit
zu verbessern und kénnen leicht in den Alltag integriert werden. Es ist
jedoch wichtig, regelmaRig zu iben, um langfristige Ergebnisse zu er-
zielen. Mit der Zeit konnen Sie lernen, auch in schwierigen Situationen
ruhig und ausgeglichen zu bleiben, indem Sie bewusster werden und
sich eben nicht mit Affirmationen und gefihrten Meditationen (mo-
derne Form des Gebets) zuzudréhnen und konditionieren.

Gelassenheit und Lebenskunst

Gelassenheit und die Lebenskunst sind eng miteinander verbunden, da
Gelassenheit als eine der zentralen Komponenten der Lebenskunst an-
gesehen werden kann, besonders bei den Stoikern. Die Fahigkeit, in-
mitten von Herausforderungen und Schwierigkeiten ruhig und ausge-
glichen zu bleiben, kann dazu beitragen, ein erfiillteres und zufriede-
neres Leben zu fiihren. Lebenskunst bezieht sich auf die Fahigkeit, ein
erfllltes Leben zu fiihren, das den eigenen Werten und Zielen ent-
spricht. Es geht dabei um die Entwicklung von Fahigkeiten und Haltun-
gen, die dazu beitragen, ein sinnvolles und gliickliches Leben zu fih-
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ren. Gelassenheit ist eine der Haltungen, die dabei helfen kénnen, die
eigene Lebenskunst aus dem Persénlichkeitsportfolio heraus, zu ent-
wickeln. Wenn wir gelassen sind, sind wir in der Lage, uns von Angsten
und Sorgen zu befreien und uns auf das Hier und Jetzt zu konzentrie-
ren. Wir kdnnen uns auf unsere Ziele und Werte konzentrieren und uns
von unnodtigem Stress und Druck befreien. Wir kdnnen uns auch besser
mit anderen verbinden, indem wir geduldiger und verstdndnisvoller
sind, insbesondere auch mit recht lebendigen Kindern, schwierigen
Kunden und Patienten.

Lebenskunst und Gelassenheit konnen durch die Praxis von Achtsam-
keit und Meditation entwickelt werden. Diese Praktiken helfen uns,
uns auf den gegenwartigen Moment zu konzentrieren und Gedanken
und Emotionen ohne Vorurteil zu akzeptieren. Durch die regelmaRige
Praxis von Achtsamkeit und Meditation kdnnen wir lernen, unsere Ge-
danken und Emotionen besser zu kontrollieren, also unsere Impulskon-
trolle besser steuern, und uns damit von unnétigem Stress zu befreien.
Gelassenheit kann uns helfen, unsere Ziele und Werte zu verfolgen
und uns gleichzeitig in einer stressigen und schnelllebigen Welt zu er-
den. Gelassenheit, New Work, Lebenskunst und Gesundheit sind The-
men, die in engem Zusammenhang stehen. In der modernen Arbeits-
welt, die von Veranderungen und Unsicherheiten gepragt ist, ist die
Fahigkeit zur Gelassenheit von entscheidender Bedeutung, um Stress
und Burnout zu vermeiden. Die Lebenskunst kann dazu beitragen, ein
erfllltes Arbeitsleben zu fihren, das den eigenen Werten und Zielen
entspricht. Gleichzeitig ist Gesundheit ein wesentlicher Bestandteil
der Lebenskunst und kann durch die Praxis von Gelassenheit und New
Work verbessert werden.

New Work ist ein Konzept, das darauf abzielt, eine zukunftsorientierte
Arbeitswelt zu schaffen, die den persdnlichen Bediirfnissen der Mitar-
beiterinnen und Mitarbeiter entspricht. Es geht dabei um die Gestal-



tung von Arbeitspldtzen, die flexibel, kreativ und innovativ sind. Dies
kann dazu beitragen, das Wohlbefinden und die Motivation der Mitar-
beiterinnen und Mitarbeiter zu steigern. Gelassenheit ist in diesem Zu-
sammenhang von entscheidender Bedeutung, da sie dazu beitragen
kann, Stress und Uberforderung zu vermeiden. Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter, die gelassen sind, kénnen sich besser auf ihre Aufgaben
konzentrieren und sind weniger anfillig fiir Stress und Burnout. Durch
die Praxis von Achtsamkeit und Meditation konnen sie lernen, ihre Ge-
danken und Emotionen besser zu kontrollieren und sich von unnéti-
gem Stress zu befreien.

Lebenskunst bezieht sich darauf, ein erfilltes Leben zu fiihren, das den
eigenen Werten und Zielen entspricht. In der Arbeitswelt kann dies be-
deuten, dass Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter in Berufen arbeiten, die
ihren Fahigkeiten und Interessen entsprechen und die ihnen ein Gefiihl
der Erfiillung geben. Die Praxis von Gelassenheit und Achtsamkeit
kann dazu beitragen, dass Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter ihre Star-
ken und Schwéachen besser kennen und in Berufen arbeiten, die ihnen
auch entsprechen.

Gesundheit ist ein wesentlicher Bestandteil der Lebenskunst, da sie
uns dabei hilft, ein erfilltes und zufriedenes Leben zu fiithren. Durch
die Praxis von Gelassenheit und Achtsamkeit kénnen wir unseren Geist
und Korper in Einklang bringen und so unser Wohlbefinden und unsere
Gesundheit verbessern. Ein gesunder Lebensstil kann auch dazu bei-
tragen, Stress und Burnout zu vermeiden und ein erfiilltes Arbeitsle-
ben zu fiihren.

Insgesamt kénnen Gelassenheit, New Work, Lebenskunst, Gesundheit,
Philosophie und ein modernes Work-Life-Blending dazu beitragen, ein
erfiilltes, gesundes und zufriedenes Leben zu fiihren, sowohl in der Ar-
beitswelt als auch im Privatleben. Die Praxis von Achtsamkeit und Me-



ditation kann dabei helfen, diese Fihigkeiten zu entwickeln und zu ver-
bessern. Zufriedenheit und Gliick sind ebenfalls wichtige Faktoren, um
ein erfilltes und gliickliches Leben zu fiihren. Die Philosophie lehrt
uns, dass wahre Zufriedenheit und Gliick nicht durch materiellen Be-
sitz oder duRere Umstdnde erreicht werden kénnen, sondern dass sie
von innen kommen und in uns selbst zu finden sind. Durch die Praxis
von Achtsamkeit und Gelassenheit kdnnen wir lernen, uns auf das Posi-
tive in unserem Leben zu konzentrieren und unsere Dankbarkeit zu
kultivieren.

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass die Praxis von Gelassen-
heit, Achtsamkeit und Meditation uns dabei helfen kann, ein erfilltes,
glickliches und gesundes Leben zu fiihren, das im Einklang mit unse-
ren inneren Werten und Zielen steht. Die Philosophie kann uns dabei
helfen, unsere Gedanken und Emotionen zu kontrollieren und unsere
Perspektive auf das Leben zu verdndern. Ein ausgewogenes Work-
Life-Blending und eine gesunde Lebensweise sind ebenfalls wichtige
Faktoren, um ein erfilltes Leben zu fihren.

Achtsamkeit — Gelassenheit in Aktion

Eine Bricke von der Theorie der Gelassenheit zum taglichen Leben bil-
det das richtige Mind-Set der Achtsamkeit. Achtsamkeit ist seit Jahr-
tausenden in vielen unterschiedlichen Kulturen bewdhrt und erprobt
und bendtigt keinesfalls irgendwelche Religidse oder Spirituelle Kon-
notationen, geschweige denn, dass man an Achtsamkeit glauben miss-
te, damit diese auch funktioniert. Wenn Sie ein einfaches Beispiel be-
notigen: Beobachten Sie ihre oder eine andere Katze regelmallig in de-
ren Tun. Was immer sie tut (oder meistens nicht tut), sie lebt zu hun-
dert Prozent im Hier und Jetzt und lasst sich, fir alle deutlich sichtbar,
von nichts und niemanden in einer entsprechenden Aktion beeinflus-
sen. Die Katze tdtigt ihr Sein vollkommen authentisch, selbstbewusst,



ist meistens oder immer vollkommen eins mit sich und dem Objekt der
Hingabe (iiberwindet also permanent die Subjekt—Objekt—Dualitat) im
weiligen Moment. Sie ist in ihrer Einmaligkeit gelassen, aufmerksam,
entspannt und doch sehr présent. Ich wiirde dies als Heitere Gelassen-
heit bezeichnen, da dies vollkommen stressfrei geschieht. Bevor Sie
also beim Thema Gelassenheit und Achtsamkeit an Buddhismus, Hima-
laya und bunte Gebetsfahnen mit Rducherstdbchenduft denken, fan-
gen Sie erst einmal bei diesem wunderbaren Geschopf an: der Katze!

Natdirlich kdnnen Sie es mit Selbsthypnosetechniken wie Autogenem
Training, Affirmation, Mesmerismus (Selbstsuggestion) oder gefiihrten
Meditationen oder Gebeten versuchen; diese allesamt nach dem glei-
chen Grundschema ablaufenden Aktionen der Substitution (man stellt
sich immer gerade das vor, was man nicht hat und erwiinscht sich dies
dann grundlos ohne zu hinterfragen, ob man Gberhaupt die Kompeten-
zen und die Verantwortung dafir hatte!). Auch kénnen Sie zwar lhr Ge-
hirn sehr, sehr kurzfristig mit diesem «Manifestieren» durch die Vor-
wegnahme des erwiinschten Endzustandes manipulieren — Sie werden
in Wahrheit durch diesen Esoterikzirkus passiver und oft phlegmati-
scher, da ihr Antrieb und ihre Motivation statisch und starr durch diese
Methoden wird. Warum? Ihr Unbewusstes glaubt nicht an das, woran
Sie glauben, weil es Sie einfach besser kennt, als Sie sich selbst!

Eine souverdne, gelassene Gemiitsruhe entsteht dadurch natiirlich nie,
weil Sie standig mit den frei auftauchen Gedanken und Gefiihlen zu
kdmpfen haben. Durch das Training der Gelassenen Achtsamkeit ler-
nen Sie erstens: ihren Geist und dessen Funktionsweise richtig kennen
und zweitens: Sie missen nicht mehr vor ihrem Ego davonlaufen oder
dieses Verteufeln. Warum? Es gibt kein Ego!



«Es gibt keinen Weg zum Gliick, dein Weg
ist der gliickliche Pfad, mit und ohne Ziel!»

Buddha
Achtsamkeit

Ublicherweise denkt fast jeder beim Stichwort Achtsamkeit oder Medi-
tation an Ruhe und Entspannung in Abgeschiedenheit (Natur, Kloster).
Achtsamkeit dagegen ist eine bewusste, wachsame Haltung (Mind-
Set) dem Leben gegeniiber, in der es weder klein noch grol3, richtig
oder falsch gibt. Jeder Moment des Lebens ist ein kostbares Geschenk,
dem es gilt, mit Respekt zu begegnen, ohne sich dabei moralischen
oder religiésen Stress zu machen. Achtsamkeit als Ubung ist weder
vom Buddhismus, noch von anderen, autoritdaren Kulten gepachtet, ge-
schweige denn, entwickelt worden. Achtsamkeit ist gelebtes Mitgefihl
allen Lebewesen gegeniiber, nicht zu verwechseln mit dem christli-
chen Mitleid, was lediglich zum Mit-Leiden fGhrt.

Die Praxis der Achtsamkeit

Die Praxis der Achtsamkeit fokussiert insbesondere das normale, tagli-
che Alltagsgeschehen, sie ist dafir geschaffen worden, im Alltag ein
offenes Gewahrsein (offene Aufmerksamkeit) zu entwickeln. Unsere
Aufmerksamkeit ist eng mit unserem Bewusstsein verbunden, erst die
bewusste Zuwendung zu einem Gefiihl oder einem Gedanken ist die
notwendige Bedingung dafiir, dass uns diese bewusst werden. Den-
noch verarbeitet das Gehirn auch parallel unbewusst Vorgange, auf die
wir nicht unsere Aufmerksamkeit richten kénnen. Regelmallige, be-
wusste Lenkung der Aufmerksamkeit auf einzelne Korperteile oder
den gesamten Korper, fiihrt zu einer besseren Durchblutung, einer
Stdrkung des Immunsystems und allgemein zu einem verbesserten Ge-
sundheitszustand. Viele Studien haben dies zwischenzeitlich deutlich



bestdtigt. Dies wird u. a. ebenso im Hatha-Yoga, Taijiquan oder Qigong
zur Gesunderhaltung genutzt. Bei diesen Aktionen spielt das Bewusst-
sein (Mind-Set, Denkhaltung) eine grofie Rolle, wenn Sie einen hohen
Benefit an Bewusstheit und Energie erreichen méchten. Achtsamkeit
kann nur «im» jetzigen, aktuellen Moment geschehen, diese kann Sie
tiefer zum Zentrum der Quelle ihres Bewusstseins fiihren. Achtsamkeit
nutzt ganz gezielt die Intelligenz aller Kérperzellen. Um es richtig zu
verstehen: Achtsamkeit ist als neutraler Zustand geeignet, hinter die
Entstehung von Gefiihlen und Gedanken zu sehen und diese lediglich
in deren Kommen und Gehen ausschlieBlich zu beobachten. In den al-
ten Traditionen spricht man vom Zeugen- oder Zeugenbewusstsein,
also einer bewussten, aber neutralen Haltung, die eigenen Gedanken
und Gefiihle lediglich zu beobachten.

Vom Wesen her hat die klassische Lehre von Achtsamkeitsiibungen ei-
nen interessanten Ansatz. Nicht dufSere Umstdnde und Situationen ver-
ursachen Stress, sondern wie wir mit ihnen umgehen. Diese Haltung
kann helfen, den Moment zu akzeptieren, wie er ist, um spater nach
entsprechender Evaluierung, das Mind-Set zu andern. Achtsamkeit
kann nachgewiesenermaRen u. a. auch Stress, Depressionen und
Schmerzen lindern. Das Resultat von Achtsamkeitsiibungen ist einfach
und wirksam: Die bewusste Eigenwahrnehmung ermdoglicht eine ge-
steigerte Selbstwirksamkeit. Selbstwirksamkeit ist die persénliche
Uberzeugung, das eigene Leben mitgestalten zu kdnnen und sich
selbst weniger als Opfer unkontrollierbarer Umstadnde wahrzunehmen.
Sie lernen, dass Sie es weitestgehend selbst in der Hand haben, was
durch Ihr Denken und Fihlen verursacht wird. Sie entscheiden, was
mit lhnen geschieht und nicht geschieht, ohne Kampf fiir oder gegen
etwas.

Achtsamkeitsiibungen helfen, als Einstieg zu lernen, dem jeweiligen
Moment die volle Aufmerksamkeit und Energie zu schenken, und zwar
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ohne zu bewerten oder mit dieser Haltung in irgendeiner Weise fixiert
oder starr durch das Leben zu laufen. Es geht darum, das FlieRen ihrer
Energie mit dem Objekt ihrer Aufmerksamkeit im Moment als verbun-
den wahrzunehmen, also eine verbundene, méglichst hingebungsvolle
Einheit zwischen Subjekt und Objekt zu erschaffen. Hat sich diese Art
der Wahrnehmung von selbst eingespielt, denn auch hier gibt es kei-
nen Zeitplan oder vorgeschriebenen, spirituellen Erfiillungsstress
(«nach dem 2-Wochen—-Retreat mit Lama Tulkumoney habe ich es be-
stimmt geschafft!»), werden Sie sehr mehr Kraft und Energie aus dem
jeweiligen Moment des Alltags schépfen konnen.

Eine kurze Ubung

Achtsamkeitsiibungen helfen Ihnen als Einstieg zu lernen, dem jeweili-
gen Moment lhre volle Aufmerksamkeit zu schenken, und zwar ohne
zu bewerten, der Registrator oder Autopilot im Kopf wird dabei in den
Leerlauf gestellt. Sie urteilen in diesem Moment nicht in gut oder
schlecht, sind einfach nur wohlwollend beobachtend, was gerade, wo
auch immer vor sich geht. Es geht darum, das FlieBen Ihrer (Wahrneh-
mungs-) Energie mit dem Objekt Ihrer Aufmerksamkeit im Moment als
verbunden wahrzunehmen. Hat sich diese Wahrnehmung von selbst
eingespielt, konnen Sie sehr viel Kraft und Energie aus jedem Moment
des Alltags schopfen! Diese Tatsache («eine Sache der Tat») erleben
wir im Bewusstsein der Achtsamkeit im Alltag, gleich, wer Sie sind, wel-
che berufliche oder private Handlung durch Sie gerade ausgefihrt
wird.

Der Alltag als Seins-Instrument

Sinn, Sinnsuche und Alltagspraxis verschmelzen auf natirliche Weise,
da die spontane Erfahrung des Seins (die reine, ungeteilte Erfahrung
der Gegenwart) nicht nur auf korperlicher Ebene Kraft verleiht. Jeder
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Musiker, ob klassisch oder modern, findet erst aus dem neutralen Mo-
ment des gegenwadrtigen Jetzt in seinen Flow, kommt durch die Impro-
visation einer Session und findet daraus eine Vielzahl von Perspekti-
ven, eine Komposition so oder anders zu kreieren. Einfache Alltagsmo-
mente wie das Trinken eines Glases Wasser, einer duftenden Tasse Tee
oder Kaffee oder dem Hoéren eines zwitschernden Vogels, fiihren zu ei-
nem tieferen, sinnlicheren Erlebnis, jederzeit. Wenn Sie ein Glas Was-
ser ganz aufmerksam trinken — entfalten Kihle, Geschmack und Volu-
men vollig neue Qualitdten. Auch ein sorgsam gedeckter Tisch kann so
zu einem impressionistischen Bild werden, ohne dass dabei das Es-
sen kalt werden muss.

Der Korper als Seins-Instrument

Das meditative Gehen: Bei der Gehmeditation wird méglichst bewusst
ein FuB vor den anderen gesetzt. Dabei gilt es, die volle Aufmerksam-
keit auf die FulRsohlen zu lenken, den Kontakt mit dem Untergrund so-
wie die Druckveranderung bei jedem Schritt intensiv zu spiren. Dabei
wird parallel der Atem an das Gehen angepasst. Achtsamkeit hilft, den
Koérper besser wahrzunehmen, eben mit der gleichen Neugier wie For-
scher oder Kinder, gleichzeitig.

Frage: Kannst du mir erklaren, wie Achtsamkeit tatsachlich und wir-
kungsvoll funktioniert?

Antwort: Wahrend eines Zen-Schweige-Retreats in Todtmoos/
Deutschland wurden alle Teilnehmenden aufgefordert, alles, aber
wirklich alles so langsam wie irgend moglich zu tun, um jeden einzel-
nen Moment mit grofiter Klarheit wahrzunehmen. Was anfénglich fir
alle Teilnehmerinnen zu einer teilweise einzigartigen Lachorgie ausar-
tete, wir waren alle gemeinsam 24/7 permanent zusammen, entwickel-
te sich allmahlich zu einem Orkan von Bewusstheit und unglaublicher
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Kraft. Es geschah phasenweise, dass dich beim meditativen Gehen ein
«Blitz» von derart starker koérperlicher Prasenz traf, also einem unfass-
baren Energieschub, dass ich gar nicht mehr mechanisch gehen konn-
te, geschweige denn ein Ziel haben konnte. «Es» ging mich bzw. es
ging durch mich in kraftvoller Présenz. Ebenso geschah es beim Essen:
Es (die Kraft der gegenwdrtigen Achtsamkeit) isst regelrecht durch
dich, nicht schnell oder langsam, nicht gierig oder ablehnend, nicht
durch Analyse schmeckend oder bewertend. Die Koordination der Kau-
muskeln, der Zunge, der Zahne ist parallel hellwach, diese erhalten in
deiner Wahrnehmung Bewusstsein. Alles am Vorgang Beteiligte war
also nicht nur passiv oder mechanisch in Aktion, sondern fréhlich aktiv,
jedoch auf eine Art auch selbsttétig. Nicht zu verwechseln etwa mit
Monchen, die vieles in jahrelanger, unsaglicher Starrheit und somit Un-
bewusstheit ausfihren.

Trotzdem ist eine Mahlzeit zeitlich gemessen weder langer
noch kiirzer, als wenn du im Restaurant essen wiirdest. Zeit vergeht
nur noch gefihlt sehr, sehr langsam. Den meisten Teilnehmern wurde
dabei unheimlich, denn auch beim Gang auf die Toilette hatten diese
Erlebnisse von Erwachen, sogar wenn du einen Schuh an- oder aus-
zogst. Einige verlieen dann aus der Angst vor dem Erwachen das Re-
treat, weil sie einfach nicht wussten, wohin sie mit all der natirlich
freigewordenen Energie sollten, manche glaubten, férmlich zu explo-
dieren. Es gab am fiinften und sechsten Tage (berhaupt kein klein-
oder groR mehr, kein wichtig oder nebensachlich fir dich, alles war
einfach, und zwar strahlend, leuchtend in Form und gleichzeitig aul3er-
halb der Form energetisch vibrierend. Einige Personen verlieRen die
40-kopfige Gruppe der Veranstaltung, sie hatten keinerlei Orientie-
rungspunkte mehr, keinen verstandesmafligen Halt mehr; es gab keine
disziplinierenden Order mehr auszufiihren, wohin jetzt? Nur in seiner
Mitte zu sein, nicht an die Vergangenheit oder Zukunft zu denken — das
ist Fir einige Menschen eine Uberforderung.
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Ich betone, dass die gesamte Zeit geschwiegen wurde (aulder natiirli-
chen Koérperregungen) und zusammenfassend einmal wahrend des Re-
treats abends die individuelle Méglichkeit bestand, Fragen, &hnlich
dem Diskurs des Sokrates, zu stellen. Alle Fragen wurden beantwortet,
sodass die Tiefe der Erlebnisse noch verstarkt wurde. Langsam ver-
standen die Teilnehmenden den Hintergrund des Schweige-Retreats:
Der jeweilige Moment lebt ohne Regeln, auch danach oder dadurch
entstehen keine neuen Regeln. Jeder Moment wurde durch die véllige
Kontroll- und Erwartungshaltungslosigkeit zu einem respektvollen,
heiligen Moment des Seins in kompletter Stille. Dieser Moment Uber-
trug sein Echo selbststdndig in den nachsten, kommenden Moment
weiter und so weiter in dieser Folge. Achtsamkeit dient vielen Men-
schen Uber die Wahrnehmung ihres Kérpers und der direkten Umwelt
im gegenwartigen Sein, Bewusstsein und Kraft zu schopfen. Dies waére
eine von vielen Méglichkeiten, wieder einen Zugang zur eigenen Le-
bensenergie zu bekommen.

Achtsamkeit, die Fahigkeit, im gegenwartigen Moment prasent zu sein
und ohne Urteil aufmerksam zu sein, hat viele Vorteile. Hier sind einige
der wichtigsten:

1. Reduzierung von Stress und Angst: Durch Achtsamkeitsprakti-
ken wie Meditation oder bewusstes Atmen kénnen Sie lernen,
sich zu entspannen und lhre Gedanken zu beruhigen, was
Stress und Angst reduzieren kann.

2. Verbesserte Konzentration und kognitive Fihigkeiten: Acht-
samkeit kann die Konzentration verbessern und die kognitiven
Féhigkeiten wie Gedachtnis und Problemlésungsfahigkeit star-
ken.

3. Bessere emotionale Regulation: Achtsamkeit kann lhnen hel-
fen, Thre Emotionen besser zu regulieren und mit negativen
Gefiihlen wie Wut oder Frustration umzugehen.
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. Verbesserte Beziehungen: Achtsamkeit kann dazu beitragen,
Ihre Beziehungen zu anderen zu verbessern, indem Sie prasen-
ter und aufmerksamer in Gesprachen sind und empathischer
auf die Bediirfnisse anderer eingehen kénnen.

. Verbesserte koérperliche Gesundheit: Achtsamkeit kann dazu
beitragen, den Blutdruck und den Herzschlag zu regulieren,
das Immunsystem zu stdrken und den Schlaf zu verbessern.

. Erhohte Kreativitat: Achtsamkeit kann dazu beitragen, den
Geist zu 6ffnen und Kreativitat zu férdern, indem man sich auf
den gegenwdrtigen Moment konzentriert und sich von Ablen-
kungen l6st.

. Erhohte Lebenszufriedenheit: Achtsamkeit kann dazu beitra-
gen, Ihre Lebensqualitat zu verbessern, indem Sie sich auf das
Wesentliche konzentrieren, negative Gedanken loslassen und
das Leben bewusster genief3en.
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