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Aus der Stress-Falle:

Mehr Achtsamkeit
fiir sich selbst

Von einem Termin
zom Nichsten hetzen,
dazwischen im Auto

die Kinder in die Schule
bringen, das Wochenen-
| de planen und dann
noch schnell den Part-
ner anrufen. Ganz schén
viel auf emmal oder" :

Wann haben Sle das

Sie vielleicht antworten.
Ich meinte allerdings:
Nicht - nebenbei gefriih-
stiickt, sondern  aus-
schlieBlich, exklusiv und
achtsam. Achtsamkeit 14dt
Sie ein, den eigenen Um-
gang mit Threr Zeit zu re-
flektieren. Wie oft neh-
men Sie bewusst wahr, was

Wann spiiren sie, was sie
wirklich gerade tun oder

sich das letzte Mal Zeit
nur fiir sich genommen?
Wir als Lebens- und Sozi-
alberater unterstiitzen Sie
dabei, ihren Bediirfnissen
‘wieder Raum zu geben
und diese sinnvoll in Thren
Alltag zu integrieren. Ge-
hen Sie achtsam mit sich
um. Es lohnt sich.

Antje Gold-
gruber-Han-
tinger, Mit-
glied Fach-
gruppenaus-
schuss Perso-
& nenberatung
| und Personen-
betreuung
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“schnell ein Brot essen,.

letzte Mal gefriihstiickt?
~Heute morgen®, werden -

in diesem ' Moment ist? |

brauchen? Wann haben sie
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-gegen,

Spa2|eren oder Tanzen

“Bewegung

kunn Wunder:

_bewirken -

Sport schafft ~einen

w1cht1gen Ausgleich fiir
den Alltag und eine gute
" Balance : zwischen - Ar-
, beit : und : Privatleben.
" Gleichzeitig : kann * der
Kopf  ebenfalls abge-

scha]tet werden, =

: Eme
Waffe gegen Stress - ist
Bewegung. - Jede Form
von Bewegung, vor allem
in der Natur, ist eine her-
vorragende Moglichkeit,

. Stress  abzubauen. Das
Gehirn wird mit Sauer-

stoff versorgt, die Mus-

kulatur entkrampft sich,

Verspannungen - . 16sen
sich und man ist abge-
lenkt. : - Grundsitzlich
wirkt ' jede @ korperliche
Aktivitidt dem Stress ent-
ob - Fitnesstrai-
ning, - Konditionstrai-
ning, - Yoga * oder ‘ den
Garten umgraben. -~ “.

Tanzen ist besonders

“wirkungsvoll. Es fordert

die Wahrnehmung des
Korpers, trainiert - und
entspannt .- sehr = viele
Muskelgruppen - und

machtvor‘alle:m SpaB3. -

In der Gruppe oder alleine .
~den Stress wegtanzen. V.

w1rkungsvol]e
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Zwischendurch im Alltag immer wieder einmal innehalten

und den gegenwdrtigen Moment bewusst wahrnehmen.

Besser mit Belastungen umgehen:

Mit Achtsamkeit
durch den Alitag

Achtsamkeit — ein Wort, das man in der letzten Zeit

immer wieder liest und hort. Aber was bedeutet es iiber--
‘haupt? Und wie macht man das eigentlich, achtsam le-

ben? Wie schafft man es, einen bewussten, intelligenten
Umgang mit Stress zu erlernen, ihn in Grenzen halten

und positiv zu denken?

" Achtsamkeit ist kein Mo-*
detrend, sondern eine Le-
benseinstellung. Es ist die
Kunst, sich ganz im Hier
und Jetzt zu befinden. Es
geht darum, seine ganze
Aufmerksamkeit auf die Ge-
genwart, auf den aktuellen
Moment, zu legen. Und
zwar mit allem, was dazu ge-
hort: Gedanken, Emotio-

nen, Sinneseindriicke, kor-
perliche Vorginge und alles,
was um einen herum ge-
schieht. Die Wurzeln der
Achtsamkeitspraxis. liegen
in den zweieinhalbtausend
Jahre alten buddhistischen
Lehren.

Achtsamkeit ist die Kunst,
bewusst zu leben, um Ruhe
in den Alltag zu bringen und
uns hilft, besser mit Stress,
Angsten, negativen Gefiih-
len oder auch mit Krankhei-

ten umzugehen. Dadurch

gewinnen wir Lebensquali-
tit zuriick. Das Besondere
an der Achtsamkeitspraxis
ist, dass die Ubungen nicht
wie Werkzeuge benutzt und
anschlieBend wieder wegge-
legt werden. Die Achtsam-
keit wird in das tédgliche Le-
ben integriert. Im Alltag
lésst sich das Achtsamkeits-
training leicht einbauen: Ge-
miisescheiden kann eine
achtsame Erfahrung sein.
Unkraut jidten. Duschen.
Oder das Treppensteigen.
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