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Gliicksmomente finden sich tiberall - man

muss nur die Augen offen halten.
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Alles Gute und viel Gliick im neu-
en Jahr! Das wiinscht man sich
in diesen Tagen. Aber kann ich
selbst fiir Gutes und Gliick sor-
gen? Ja, kann ich! Durch mehr
Achtsamkeit kann ich mir Gutes
tun und gliicklicher sein.

VON SILVIA SCHROFFENEGGER

er mit Achtsamkeit und

Genuss durchs Leben geht,
hat mehr davon. Vor allem der
Jahresanfang wird oft fiir neue
Pldne genutzt. Warum nicht et-
was Neues ausprobieren?
Wir widmen uns heute der Acht-
samkeit und Genussfdhigkeit.
Beide verhelfen uns zu mehr Le-
bensqualitdt und Gliick. Bei bei-
den geht es darum, konzentriert
und mit allen Sinnen im Jetzt zu
sein. Auch in der Stressreduzie-
rung sind Achtsamkeit und Ge-
nussfahigkeit wichtige Methoden,
um aus dem Hamsterrad auszu-
brechen.
Achtsamkeit macht uns ent-
spannter, sie hilft uns den Geist zu
beruhigen, wieder zu uns selbst
zu finden und damit das Hier und
Jetzt intensiver zu erleben. Wir

konnen damit mal schnell aus
dem Stress- oder Gedanken-
karussell ausbrechen. Studien er-
geben, dass Achtsamkeit dem Im-
munsystem guttut. Also einfach
ausprobieren!

Achtsamkeit lernen

Achtsamkeit heifst hinschauen
und hinspiiren ohne zu werten.
Im Jetzt bei sich sein. Ohne Urteil.
Achtsamkeit ist die bewusste
Wahrnehmung und das Erleben
des aktuellen Momentes. Und
zwar mit allem, was dazugehort:
Gedanken, Emotionen, Sinnes-
eindriicke, korperliche Vorginge.
Achtsamkeit ist die Basis fiir viele
Entspannungsmethoden.

Wir erlernen diese nicht {iber
Nacht. Es ist ein stindiges Uben.
Dies fallt uns leichter, wenn wir
Achtsamkeit in den Alltag inte-
grieren. Anfénglich geniigen auch
nur fiinf Minuten. Ich kann ganz
alltdgliche Dinge ganz bewusst,
langsam und aufmerksam, also
achtsam, verrichten.

Es ldsst sich achtsam Essen, Auf-
rdumen, Zdhneputzen, Gehen,
Musik horen ... Wer mochte, kann
sich auch einen Achtsamkeitstag
schenken.

Werde zum Gliickspilz

Achtsambkeit kann helfen gliickli-
cher zu sein. Gliick ist nur in der
Gegenwart - im Augenblick - zu
finden. Demnach ist es wichtig
diesen bewusst zu erleben und zu
gestalten. Gliick und Lebensfreu-
de hdngen nicht von dufieren Be-
dingungen ab. Die wahre Lebens-
kunst besteht darin, im Alltagli-
chen das Wunderbare zu sehen.
Gliick ist subjektiv und nicht teu-
er. Esliegtim Kleinen und ist nicht
in der Fiille zu finden. Gliick liegt
in der Reduktion. So macht z. B.
bei Schokolade und Wein die Do-
sis das Gift. Etwas davon ist ein
Genuss und kann Gliicksmomen-
te hervorrufen. Zu viel schadet.
Urlaub kann wundervoll sein,
aber nie mehr arbeiten wiirde uns
nicht guttun. Also sammeln wir
Gliicksmomente! Seien wir auf-
merksam und achtsam auf der
Suche danach. Gliickliegt sozusa-
gen auf der Strafle und ist jeder-
zeit erreichbar. Mit Achtsamkeit
kann Vieles im Alltag ein Gliicks-
moment sein: Der Blick in den
blauen Himmel, die Beobachtung
eines frohlichen Kindes oder ei-
nes Tieres, ein Lachen auf der
Strafle, Wunder der Natur ...
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Mit Genuss durch 2022

Der Genuss spieltim Leben und fiir
die Gesundheit eine wichtige Rolle.
Wer mit allen Sinnen geniefit, ent-
faltet positive Gefiihle. Diese stei-
gern die Lebensfreude, stirken das
Immunsystem, man wird leistungs-
stidrker und stressresistenter. Ge-
nuss beschrénkt sich nicht nur auf
das Essen. Hier einige Ubungen um
die Genussfdhigkeit zu trainieren:
Suchen und geniefien Sie jeweils
zehn Dinge, die eine Augenweide
sind, die Thre Ohren erfreuen, die
sich gut anfiihlen, welche die Nase
jubeln lassen und zehn Dinge, die
Thren Gaumen erfreuen. Sie wer-
den sehen: Der einzige Weg das
Lebenrichtig zu spiiren, ist den ge-
genwirtigen Augenblick achtsam
und genussvoll zu ehren.
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