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Sehr geehrte Damen und Herren,

die Corona-Pandemie war fir viele von uns eine harte Bremsung des Alltags — quasi
eine gezwungene Entschleunigung. Durch die Lockerungen nach dem Lockdown
lauft das berufliche und private Leben nun wieder so langsam an, Termine nehmen
zu. Und was schleicht sich damit auch wieder durch die Hintertlr an? Stress, Hektik,
Ungeduld und das Gefuhl, getrieben zu sein.

Jetzt wo alles wieder ,normaler® wird, fallen wir schnell in alte Gewohnheitsmuster.

Dazu gehort vielleicht auch das Tempo, mit dem wir versuchen, den beruflichen und
privaten Alltag zu meistern. Der kanadische Autor Carl Honoré glaubt, dass wir in der
westlichen Gesellschaft suichtig nach Geschwindigkeit geworden sind. Zeit wird eher
linear gedacht: Wir sehen sie standig davonflieRen und versuchen, immer mehr in
weniger Zeit zu erledigen. Dass das nicht klappt, spuren wir ,irgendwie“ — aber auch
nicht richtig. Und manchmal regt sich der Wunsch, langsamer zu werden und zu ler-
nen, wie dies gelingt. Aber bitteschon schnell soll es gehen, dass Lernen langsamer
zu werden. ©
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Es scheint so, als hatten wir verlernt, die Dinge so zu nehmen wie sie auf uns zukom-

men und empfinden das, was langer dauert, als Zeitverschwendung.

Was denken Sie?
Fuhlt sich die Zeit von Beginn an der Corona-Pandemie und des Lockdowns bis jetzt

fur Sie wie eine Zeitverschwendung an?

-Wir Menschen sind solche Herdentiere, dass wir uns gegenseitig mit dem Hektik-Vi-
rus infiziert haben®, heil3t es in der aktuellen Ausgabe der Zeitschrift ,flow".
Schon wieder ein Virus... Wahrend der Impfstoff und die Medizin fir das eine Virus

noch etwas auf sich warten lassen, gibt es fur das Hektik-Virus schon ein ,Rezept™:

Achtsamkeit.

Wer Stress hat oder ungeduldig ist und sich dann argert, weil er sich hat stressen
lassen oder ungeduldig war, verharrt in negativen Denkmustern. Wer sich dagegen
neugierig beobachtet, wie sich die Unruhe und Anspannung gerade anfiihlen, der
durchbricht den Teufelskreis der negativen Gedanken und kommt ins Hier und Jetzt.

Und genau das macht die Achtsamkeit aus.
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Unter Achtsamkeit versteht man also eine offene und akzeptierende Haltung gegen-
Uber allem, was man gerade wahrnimmt und tut. Dazu gehéren Gedanken, Phanta-
sien, Erinnerungen, Gefluhle, Sinneserfahrungen, korperliche Reaktionen und &ul3ere
Vorgéange. Ziel ist es, sich mit allen Sinnen voll und ganz darauf einzulassen, was
man gerade wahrnimmt — unvoreingenommen und neugierig fihlen, schmecken, rie-

chen, staunen und geniel3en.

Achtsam zu sein hilft uns,
e die Welt neu zu entdecken und zu schatzen.
e UNS neu zu spuren.
e unsere Warnsignale rechtzeitig zu erkennen, gut auf uns zu achten, uns wert-
zuschatzen und damit gesund zu bleiben.
e den Augenblick mehr zu geniel3en und zu entspannen.

e ausgeglichen, gelassener und zufrieden zu sein.

Und deshalb ist es eine gute Nachricht, dass man Achtsamkeit trainieren kann. Doch
wenn man sich mal an die erste Ubung wagt, merkt man schnell, wie haufig die Ge-
danken abschweifen und das ,Gedankenmurmeln® beginnt. Nicht schlimm! Dranblei-

ben ist die Devise und Uben, Uben, Uben.

Es gibt viele Achtsamkeitsiibungen in Biichern, Apps und Anleitungen im Internet.
Lassen Sie sich inspirieren und probieren sich einfach mal aus.

Weil mir kurrzlich eine Kooperationspartnerin erzahlte, sie wirde sich immer eine
Pause gonnen, wenn einer unserer Impulse kommt und mit einer Tasse Kaffee oder
Tee diesen lesen, schlage ich lhnen zum Schluss folgende kleine Achtsamkeits-

Ubung vor:

Viel Freude beim Sammeln von achtsamen Erfahrungen im Hier und Jetzt!
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Quellen: flow/Ausgabe 49; https://www.palverlag.de/lebenshilfe-abc/achtsamkeit.html, abgerufen am 20.05.2020

Bildquelle: Photo by Aleksandr Ledogorov on Unsplash; Photo by Andriyko Podilnyk on Unsplash
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