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AchtsamReit, die Widerstandige

von Christina Brudereck

TN

»Mach mich achtsam!“ Diese kleine Bitte bete ich oft.
Umgeben von vielen Stimmen, Eindriicken und Aufgaben.
Beeindruckt und erschiittert von Bildern und Nachrichten.
Angetrieben von Erwartungen und Terminen.
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»Mach mich achtsam!“ Denn ich verliere so schnell meine
Spur. Mein Gespiir fiir richtig und falsch. Meine Uberzeugungen
und Ideale. Ich tiberhére die leise Stimme des Lebens.

»Mach mich achtsam!“ Mein Augenmerk soll sich auf die
Liebe richten: Ich méchte nicht tibersehen, wo sie fehlt und
merken, wo sie aufbliiht. Ich méchte meine Fingerspitzen beteiligen
an meinem Alltag. Ich will sorgfiltig sein — in der Wahl meiner
Worte, in der Sorge um mich selbst, im Umgang mit der Erde,
in Beziehung zu meinen Lieben, im Blick auf unsere Kinder. Ich
mochte aktiv behutsam sein als Christin, Demokratin, Mensch.

Achtsambkeit. Sie ist die Liebe zum Detail. Der Blick fiir das
Kleine, Unscheinbare. Sie investiert Zeit, mich vorzubereiten.
Sie nimmt heilige Momente wahr. Sie {ibt die Bereitschaft, mich
unterbrechen zu lassen. Sie ist ihrem Wesen nach adventlich, denn
sie erwartet das Neue, Andere. Sie ist auch osterlich, denn sie
erhofft immer das Lebendige.

Sie ist ein Modewort. Ja. Denn sie reagiert ihrerseits auf einen
Trend. Eben auf die verbreitete Gewohnheit der Achtlosigkeit. Sie
ist die Gegenbewegung zur Gleichgiiltigkeit. Zu Betriebsamkeit,
dicker Haut und Oberfldchlichkeit. Sie will uns helfen, zu leben
statt uns leben zu lassen. Sie mahnt uns, bewusste Entscheidungen
zu treffen. Ausdriicklich zu leben. Sie ist eine widerstidndige Kraft.
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Ich meine: Wir brauchen sie dringend. Sie stoppt uns. Und das

ist ihr grofites Geschenk an uns. Damit wir mit ihr @iben, unser
Leben klarer wahrzunehmen. Unsere Zeit, unseren Korper, unsere
Grenzen und Méglichkeiten. Unsere Beziehung zu Gott, zu
Menschen und zur Schépfung. Ist dieses Buch also ein Mode-Buch?
Ja. Denn es ist zeitgemaf3, aktuell und dringend notwendig. Fiir alle,
die wiinschen, dass die Mode der Achtlosigkeit nicht noch weiter
um sich greift.

Annegret Prause ladt die Achtsamkeit zu uns ein. Sie bietet
mit jhrem Buch viele, viele Anregungen, die Achtsamkeit zu tiben.
Ich liebe diese Fiille von Ideen! Sie konnen uns helfen, zur Mitte zu
finden, zur Ruhe, den Kern zu sichern. Achtsambkeit beteiligt unsere
Augen, unsere Nase, unsere Fiifle, unseren Atem.

Anleitung - das bedeutet: hinhéren, zuhéren. Hinschauen.
Hineinfithlen. Mit nackten Fiilen die Welt aufspiiren. Mit
dem eigenen Atem den Rhythmus finden. Anfingerin werden.
Genieflen. Danken. Ordnung schaffen. Freiheiten nutzen. Mit
wachen Augen fotografieren, genauer hinsehen, Ansehen leihen.
Mit der Nase entdecken. Bewusst beten. Bewusst essen. Bewusst
Musik horen. Erinnern und loslassen. Mich befreien von Urteilen,
Verboten.

Der englische Ausdruck ,,paying attention deutet die
Vorstellung an, dass Achtsamkeit bezahlt werden muss. Mit Zeit
etwa oder Disziplin. Annegret Prause zeigt dagegen eine durch
und durch evangelische Haltung: Achtsamkeit ist ein Geschenk. In
einer Legende wird erzahlt: Ein Schiiler fragt den Meister, seinen



geistlichen Lehrer: ,,Kann ich irgendetwas tun, um die Erleuchtung
zu erlangen?” Und der Lehrer antwortet: ,So wenig wie du dazu
tun kannst, dass am Morgen die Sonne aufgeht.” ,,Aber, fragt

der Schiiler weiter, ,,was fiir einen Zweck haben denn dann die
spirituellen Ubungen, die du lehrst?“ Und der Meister sagt: ,,Du
tibst, damit du nicht schléfst, wenn die Sonne aufgeht.”

Gott ist immer achtsam. Gott beschenkt uns. Wir beten: ,,Mach
mich achtsam!“ Ich verpasse so schnell die Giite, die Gnade, die
Grazie, die Gaben, die Geschenke.

Achtsambkeit begriifit das Leben mit jedem Moment. Sie
ist eine Schwester der Gastfreiheit und der Grof3ziigigkeit. Denn
sie heif3t willkommen. Sie fiittert unseren Wunsch, Bedeutung
zu finden. Sie will die Welt schoner machen. Sie ist dankbar
tiir jeden Tag. Fiir jede Jahreszeit. Sie bezieht die Vorfahren ein
wie die Nachkommen und lebt mit Vergangenheit und Zukunft
vorerst im Jetzt. Sie ist nicht Riickzug. Sie genehmigt die Pause.
Sie ist nicht Stillstand. Sie halt inne, damit wir aushalten. Sie ist
nicht Innerlichkeit, sie &uflert sich. Sie mischt sich ein. Sie sucht
nicht das Perfekte, sondern noch in den Briichen und besonders
an den Randern findet sie Schones. Sie widmet kleinen wie
groflen Aufgaben ihren Respekt. Sie stirkt die Achtung vor dem
Geheimnisvollen. Sie sucht und fragt nach dem, was uns allen heilig
sein konnte. Sie verneigt sich vor der Liebe in allen ihren Weisen.
Sie verehrt die Einheit, die Verwobenheit wie den Augenblick der
Liebe, die jetzt gerade fiir uns da ist.
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Gebet um Achtsamkeit

Mach mich achtsam
fur die Verwobenheit aller Dinge und aller Menschen.

Ich bin verbunden,
wir sind verbunden

mit den Generationen vor uns und nach uns.
Mit der Erde, Uber die wir gehen.

Mit der Luft, die wir atmen.

Mit der Kleidung, die wir tragen.

Mit dem Brot, das wir essen.

Mit der Nation, deren Pass wir jeweils tragen.
Mit der Kultur, die uns prdgt.

Mit der Zeit, die uns noch bleibt.

Mit Familie Mensch

auf allen Kontinenten und Inseln.

Mach mich wachsam,

mach uns wachsam fur die Zusammenhdnge,
flr das Gleichgewicht dieser Welt

und die Balance unserer Seele.

Mach mich achtsam,

mach uns achtsam pur deine Zeichen,
dankbar pur dein Vertrauen,
respektvoll flireinander.

© Christina Brudereck
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Die Sache mit
dem Autopiloten
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inen GropPteil unseres Alltags bewdltigen wir
E dank funRtionierender Routine, ohne dass wir
Uber die ARtivitdten nachdenken mussten. Vom
Aufstehen und Zdhneputzen Uber den Weg zur
Arbeit, den Einkauf, das Waschewaschen .. Notfalls
bekrommen wir das auch im Halbschlaf hin, der
Autopilot Punktioniert ausgezeichnet.
Einerseits ist diese Routine eine sehr hilfreiche Sache,
schlieplich sorgt sie dafir, dass die Dinge schnell
und gerduschlos ablaufen. Andererseits sorgt der
Autopilot aber auch dakftir, dass wir einen grofen Teil
unseres Alltags — und damit unseres Lebens - Uber-
haupt nicht mehr wahrmnehmen. Beobachten Sie sich
heute einmal selbst: Bel wie vielen Alltagsaufgaben

sind Sie eigentlich gar nicht richtig anwesend?




Das Offensichtliche
errlaren




tellen Sie sich Folgendes vor: Neben lhnen steht
S jemand, der Sie nicht sehen kann, und dieser
Person sollen Sie erkldren, wie Zdhneputzen oder
Absptilen funktioniert (oder eine andere alltdgliche
Tatigkeit). Beschreiben Sie jede Bewegung und jeden
Handgriff in Gedanken so, dass die imagindre Person

die Tdtigkeit genau nachmachen konnte.




Neugierig sein



indliche Neugier ist einer der AusgangspunRte
K.Ftlr Achtsamkeit. Kinder betrachten thre Umge-
bung mit Offenheit und grofem Interesse. Scheinbare
Alltdglichkeiten und Banalitdten tben eine ungeheure
Faszination aus, ein Rleiner Spaziergang in der Nach-
barschaft wird zum Abenteuertrip. Beobachten Sie
Rleine Kinder bel thren Entdeckungsreisen und lassen
Sle sich von thnen inspirieren. Betrachten Sie die Welt

mit neugierigen Kinderaugen.










Der Nase nach
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chten Sie heute auf das, was lhre Nase lhnen
-Aalles mitteilt. Unser Geruchssinn spielt eine
groPe Rolle dabei, wie wir unsere Umgebung bewerten
und ob wir uns darin wohlfthlen.
Konzentrieren Sie sich einmal bewusst auf all die
unterschiedlichen Dinge, die Sie riechen konnen. Von
der Zahncreme am Morgen und dem ersten Kafpee
Uber die Bdckerei und den Strafenverkehr bis hin zu
bedrucktem Papier, dem Parfum der Kollegin oder
dem Duft des Waldes nach einem Regenschauer ..

Lassen Sie sich von lhrer Nase herumfuhren.
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Arger ausbremsen




‘D ieser eine Satz hat das Fass zum Uberlaufen
gebracht und jetzt brodelt es in hnen?

Beobachten Sie, was Ihr Gemutszustand mit lhrem

Korper macht. Sind die Schultern angespannt, ist der
Kiefer verkrampft, atmen Sie flach? Machen Sie eine
Rurze Bestandsaufnahme. Atmen sie einige Male

tief durch. Nehmen Sie lhre Gedanken einfach wahr.
Betrachten Sie in Ruhe und ohne sich zu verurteilen,
was lhnen alles durch den Kopf geht. Treten Sie nun
gedanklich einen Schritt zurlick und machen Sie sich
Rlar, dass das nur Gedanken und Gefuhle sind. Sie
sind als Person nicht identisch mit lhren Gefuhlen.
Reden Sie, wenn der Hauptdrger verflogen ist. Sagen
Sie lhrem Gegentber, welche Geftihle er in lhnen aus-
gelost hat und warum.

Das wird nicht sofort perfeRt funktionieren. Aber
auch beim Arger ausbremsen macht Ubung den
Meister.



