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Wissen 17

Achtsam und genussvoll

Bozen- Wir miissen nicht auf die Alm
auswandern, um stressfreier leben zu
konnen. Einen gewissen Stress konnen
wir nicht vermeiden. Das ist auch nicht
notwendig, da er in gesundem Mal3e
sehr positiv wirken kann und uns im
Leben antreibt. Wir tun uns deshalb
selbst den groRten Gefallen, wenn wir
unvermeidbare Stresssituationen an-
nehmen und das Beste daraus machen.

Der viel effektivere Weg, als auf die
Alm auszuwandern und unser ganzes
Leben umzustiilpen, ist zu lernen, bes-
ser mit Stress umzugehen. Diesem Ziel
einen Schritt ndher kommen wir durch
Achtsamkeit und Genussfahigkeit. Je-
den Moment achtsam leben, im Hier
und Jetzt - um das geht es dabei. Acht-
samkeit ist eine sehr wichtige Fahig-
keit, weil unser Leben aus nichts an-
derem als einer Reihe von Augenbli-
cken besteht. Achtsamkeit ist eigent-
lich eine Konzentrationsiibung, um das
Bewusstsein fiir unsere Gedanken zu
entwickeln, ungesunde Gedanken zu
beseitigen und durch positive Gedan-
ken Energie zu tanken.

Eigentlich haben wir in Stresssitua-
tionen immer zwei Moglichkeiten: Wir
dndern die Situation, oder wir dndern
die Einstellung zur Situation und gehen
mit ihr anders als in der Vergangenheit
um. Oft ist nur die zweite Losung mog-
lich. Hier kommt das Achtsamkeits-
und Genusstraining ins Spiel. Beides
hilft uns, Energie zwischendurch zu
tanken, den Gedankenfluss zu drosseln
und damit innere Ruhe zu gewinnen.
Mit innerer Ruhe sch6pft man neue
Energie, man wird stressresistenter.

In der Ruhe liegt die Kraft

Ein ausgeruhter, entspannter Geist und
Korper sind viel leistungsfahiger. Ein
frischer, klarer Kopf denkt besser und
ist kreativer. RegelméfRige Auszeiten
sind fiir unser Wohlbefinden sehr wich-
tig. Oft haben Gestresste im Kopf ein

Der viel effektivere Weg, als
auf die Alm auszuwandern und
unser ganzes Leben umzustiil-
pen, ist zu lernen, besser mit

Stress umzugehen.

diffuses Gedankenkarussell. Es ist wich-
tig, dass die Gedanken zur Ruhe kom-
men - geordnet, strukturiert und fo-
kussiert.
Gedanken, um in stressigen Situati-
onen die innere Ruhe zu finden bzw.
bewahren, kdnnen beispielsweise sein
(aus www.vernuenftig-leben.de):
® Es liegt nicht in meiner Macht, im-
mer alles zu lenken.
® Ich habe die Macht auszusteigen,
selbst zu entscheiden.

©® Menschen, die uns an unsere Gren-
zen bringen und fordern, fordern uns
und treiben unsere Entwicklung an.

® Das Leben wird mir zeigen, wozu
etwas gut ist.

©® Es kommt schon, wie es kommen
soll. Haben wir Urvertrauen in das

Leben.
® Was soll mir das sagen? Was lerne

ich daraus?
® Es gibt Schlimmeres oder Wichti-

geres.
® Ich bin weder Gott noch perfekt.
©® Der Weg ist das Ziel.
® Das Leben ist ein Spiel. Ein Quint-
chen Humor kann nie schaden.
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® Was ist das Schlimmste, das passie-
ren kann?
® Nichts wird so heil} gegessen, wie
es gekocht wird.
® Wege entstehen dadurch, dass man
sie geht. Ich muss den Weg also ge-
hen, um zu wissen.
Nicht jedem wird
jeder Satz gefal-
len. Wer sich in
Stresssituationen
einen Satz aus-
sucht und ihn in
die Tiefe denkt, di-
stanziert sich schon
automatisch vom
Stressgeschehen
und wird ruhiger.
Experimente zei-
gen, was hilft. Die
gedanklichen Ruhetipps sind jederzeit
und tiberall abrufbar. Wenn man sei-
ne Ruhe nicht in sich findet, dann ist
es zwecklos, sie andernorts zu suchen.

Achtsamkeit macht stark

Achtsamkeitsbasierte Techniken koén-
nen in Hinblick auf die Stressverar-
beitung zum physischen und psychi-
schen Wohlbefinden beitragen und
emotionale Verdnderungsprozesse
anschieben. Achtsamkeit konnen
wir iiberall tiben: am Arbeitsplatz,
zu Hause, unterwegs. Wie geht Acht-
samkeit? Die Stille genief3en, den Kor-
per zur Ruhe kommen lassen und die
Sinne schirfen. Achtsamkeit ist die
bewusste Wahrnehmung, das Erleben
des aktuellen Momentes. Und zwar
mit allem, was dazu gehort: Gedan-
ken, Emotionen, Sinneseindriicke,
korperliche Vorginge und alles, was
um uns herum geschieht. Die posi-
tive Wirkung von Achtsamkeit auf
geistige und korperliche Vorginge
ist wissenschaftlich belegt. Wer Acht-
samkeit praventiv betreibt, ist wa-

cher, aufmerksamer, stirkt sein Im-
munsystem und lindert Stress. Acht-
samkeit ist eine Fihigkeit, die getlibt
und verbessert werden kann - ein
Leben lang.

Eine bekannte Methode, um Acht-
samkeit wieder zu erlernen, ist die
achtsamkeitsbasierte Stressreduktion

INFO

Stress
lass nach

Stress ist in unserer Leistungs-
gesellschaft allgegenwartig.
Stress hat auch, aber nicht nur
mit Zeitdruck zu tun. Die Coro-
napande-
mie etwa
setzt Men-
schen ganz
neuen Spiel-
arten von
Stress aus.
Stress will
gemanagt
werden,
sonst beeintrachtigt er unsere
kérperliche und psychische
Gesundheit sowie unsere
Leistungs- und Regenerati-
onsfahigkeit. Tipps fiir ein
wirkungsvolles Stressmanage-
ment hat Silvia Schroffeneg-
ger, Fachberaterin fiir Stress
und Burnout und diplomierte
Mentaltrainerin, in der neun-
teiligen Artikelserie gegeben,
die mit dem beigefiligten Text
abgeschlossen wird. Artikel
verpasst? Auf SWZonline und
liber die SWZapp kénnen sie
nachgelesen werden.

Silvia
Schroffenegger

SERIE STRESSMANAGEMENT (9) - Mit Achtsamkeitstraining und
Genussschulung 1asst sich mehr Lebensqualitat erreichen und Stress
reduzieren. Beides haben wir selbst in der Hand. Es kostet nichts,

ist einfach anzuwenden und Gberall abrufbar.

(MBSR). Dabei handelt es sich um ein
achtwochiges Trainingsprogramm mit
diversen Meditationstechniken, Yoga,
Body-Scan, Genuss- und Bewegungs-
tibungen, kombiniert mit Reflexion
iiber den Umgang mit Emotionen, Ver-
haltensmuster usw. Die Methode nutzt
die Kraft der Achtsamkeit, um Stress
gelassener zu meistern. Sie wird auch
in Therapien gegen Schmerzen, Angst-
zustinde, Depressionen usw. angewen-
det. Zur Anleitung gibt es ein groRes
Sortiment an CDs und Kursen.

Achtsam mit uns selbst

Achtsamkeit heif’t, das Bewusstsein
immer wieder auf das zuriickbringen,
was gerade vor sich geht. Wir konnen
dies tiberall und immer praktizieren.
Auf dem Weg zum Einkaufen gibt es
oft schon am Wegesrand viele Mog-
lichkeiten des Wunderns und Stau-
nens - des Innehaltens. Schon am Mor-
gen konnen wir Achtsamkeit trainie-
ren. Egal, ob wir uns bewusst anzie-
hen, die Zdhne putzen. Ob wir essen,
Pausen oder Sport machen oder du-
schen — immer kénnen wir dies mit
voller Aufmerksambkeit, achtsam und
dankbar tun. Alles beginnt mit der
Konzentration auf die Atmung, um
sich zu sammeln und dann auf das
einzulassen, was gerade im Jetzt ist,
wohlwollend und dankbar.

Die Kunst des Innehaltens kann an-
fangs mit kleinen Schritten getiibt wer-
den. Ein Beispiel unter vielen ist die
54321-Technik, mit der man schnell wie-
der das Bewusstsein auf den gegenwar-
tigen Moment bringt. So ldsst sich der
Geist trainieren, auch auf'kleine Dinge
zu achten. Konzentration auf ...
® fiinf Dinge, die man sehen kann
® vier Dinge, die man fiihlen kann
® drei Dinge, die man horen kann
® zwei Dinge, die man riechen kann
® eine Sache, die man schmecken kann.

Achtsamkeit bei der Arbeit

Je mehr Bewusstsein und Achtsamkeit
wir unseren Alltagshandlungen entge-
genbringen, desto besser wird auch die
Qualitdt unserer Arbeit sein. So kon-
nen wir trainieren, achtsam zu sitzen,
zu gehen, zu telefonieren, zu kommu-
nizieren usw. Uberall und bei jeder Ti-
tigkeit 14sst sich folgende Ubung prak-
tizieren: Kurz innehalten, drei Atemzii-
ge nehmen ({iber die Nase einatmen,
Atem halten und langsam ausatmen)
und wieder weitermachen.

Genuss hilft gegen Stress

Ziel des Genusstrainings ist die Forde-
rung der Fahigkeit des genussvollen
Empfindens. Wer es versteht zu genie-
Ren, ist weniger schnell gestresst. Ge-
nussfdhigkeit bedeutet, sich auf' schéne
Sinneserfahrungen einlassen zu kon-
nen und sich daran zu erfreuen. Un-
sere Gesellschaft ist in vielen Aspek-
ten genussfeindlich. Alles muss im-
mer ganz schnell passieren. Wir miis-
sen wieder lernen, Genussmomente
zu erkennen und zu vertiefen. Jeder
Genussmoment ist eine Miniauszeit,
die SpaR, Freude, Gliick bereitet. Und
er ist damit ein ideales Gegengewicht
zur Stresssituation, weil es Momente
sind, in denen die Menschen ganz im
Augenblick verweilen.

B ' Jeden'Moment achtsam zu
=~ 1eben;im Hier und Jetzt, ist
=sgnresehr wichtige Fihigkeit,
weil unser Leben aus nichts
anderem als aus einer Reihe
von Augenblicken besteht.

Genussmomente in kleinen Din-
gen des Alltags konnen sein die Freu-
de an Gegenstidnden, Menschen, Tie-
ren, Pflanzen, ein nettes Gesprich, ein
Licheln, Musik, ein Witz, Essen und
Trinken, Beriithrungen, feine Diifte, ein
schéner Sonnenuntergang.

Es gibt viele Quellen der Freude
und des Genusses. Genussmomen-
te sind ein Geschenk. Sie fallen ei-
nem einfach zu, oder man sucht und
plant sie bewusst. Man muss aber fé-
hig sein, diese voll auszukosten. Ge-
nief3en kann man trainieren. Dafiir
muss man ganz bei der Sache und im
Moment sein. Womit wir wieder bei
der Aufmerksamkeit wiren, welche
bei der Genussfihigkeit eine wich-
tige Rolle spielt. Wir konnen durch
das GenieRen auftanken und Kraft
sammeln. Allein schon das achtsame
Da-Sein im Moment wirkt stressmin-
dernd. Stidndiges Wiederholen und
Ausprobieren ist wichtig.

Genussfahigkeit lernen

Manche Menschen haben es verlernt,
sich dem Genuss hinzugeben. Vor allem
dauergestresste, ausgebrannte Men-
schen koénnen sich nicht mehr freu-
en und genieRen. Dabei ist die Genuss-
fahigkeit eine wichtige Quelle des Aus-
gleichs bei Belastungen. Ein Genuss-
training beinhaltet folgende Fragen/
Regeln:
©® Was bedeutet fiir mich Genuss? Was
mag ich und was nicht?
sich Zeit dafiir nehmen
sich Genuss erlauben/génnen
aufmerksam sein
Wiederentdeckung und Schérfung
der fiinf Sinne: Riechen, Tasten,
Schmecken, Fithlen, Horen
® eine genussbejahende Lebensein-
stellung.
Genuss braucht Begrenzung und Aske-
se. Denn weniger ist mehr. Nicht die
Menge ist entscheidend, sondern die
Qualitdt. Hier ist es wie bei der Schoko-
lade. Wenige Stiicke sind ein Genuss.
Von einer ganzen Tafel bekommt man
Bauchweh.

Silvia Schroffenegger
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