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Liebe Freunde,

kirzlich entdeckte ich einen spannenden Satz: "Du hast eine unbedingte
Anwesenheitspflicht in deinem Leben." Klar, den Begriff der
Anwesenheitspflicht kennen wir von der Schule, vom Studium, vom
Arbeitsplatz. Im Zusammenhang mit dem Leben hatte ich dieses Wort
bislang noch nicht gelesen, aber es passt perfekt.

Sind wir immer anwesend? Oder passiert es nicht auch, dass wir nach einer Autofahrt, einem
Spaziergang oder einer Radtour gar nicht wissen, was wir unterwegs gesehen haben, was uns
begegnet ist. Statt anwesend zu sein, waren wir abwesend. Namlich gedanklich ganz woanders.
Bei Vergangenem, Zukiinftigem, Problemen, Sorgen, Noten. Viele Menschen berichten nach
dem Urlaub, dass sie erstmal eine Reihe von Tagen brauchten, um 'abschalten' zu kénnen. Da
hilft auch der schonste Urlaubsort nichts, wenn die Probleme von zuhause mitgereist sind.

Schén war's, wenn wir unsere Gedanken einfach zum Schweigen verdonnern kénnten. Doch das
funktioniert leider nicht. Sie sind einfach da, manchmal blitzschnell in unserem Kopf.
Glicklicherweise sind wir ihnen jedoch nicht hilflos ausgeliefert. Wir kdnnen lernen, mit ihnen
umzugehen. Dazu gehdrt zuerst einmal, dass ich mir bewusst werde, was da gerade in meinem
Kopf geschieht, welcher Gedanke sich gerade Gehdr verschaffen will. Wegschieben funktioniert
nicht. Wir missen erstmal akzeptieren, dass der Gedanke da ist. Und dann kénnen wir
entscheiden, unsere Aufmerksamkeit achtsam und bewusst zurtick zum gegenwartigen Moment
zu lenken. Zu dem, was jetzt ist, was gut ist, was ich jetzt gerade tue. Unser Leben besteht aus
Augenblicken. Nur diese sind real und wirklich. Alles andere ist Kopfkino.

In diesem Sinne wiinsche ich euch viele interessante Erfahrungen mit euch selbst und moglichst
viele achtsame Momente und Erlebnisse.
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DIE ,,NACH-DENK" — GESCHICHTE

Ein Schuler begegnete auf dem Marktplatz seinem Meister, von dem er einen Gedichtband
besal3. Er naherte sich ihm und fragte: "Meister, kdnnen Sie mir bitte in dieses Buch schreiben,
was das Wichtigste im Leben ist?" "Nichts leichter als das", antwortete der Meister und schrieb
auf die erste Seite des Buches "Achtsamkeit". Enttauscht fragte der Schler: "Ist das alles? Gibt
es nicht etwas Tieferes?" Der Meister erwiderte: "Doch, es gibt etwas Tieferes", und schrieb:
"Achtsamkeit, Achtsamkeit." Doch auch das konnte den Schiiler nicht zufriedenstellen:
"Achtsamkeit, das kennt doch jeder! Kénnen Sie nicht etwas Tiefgriindigeres schreiben?" Der
Meister antwortete: "Oh ja, das kann ich", und schrieb: "Achtsamkeit, Achtsamkeit, Achtsamkeit."
Da verstand der Schiiler pl6tzlich. Er verbeugte sich tief und dankte dem Meister.
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Achtsam sein heil3t prasent und gegenwartig zu sein. Mit allen Sinnen den Moment erleben,
meine Gedanken und Gefiihle beobachten, ohne mich von ihnen beherrschen zu lassen.

"Sei still", dieser einfache Satz stammt von Ramana Maharshi, einem der groRten indischen
Mystiker. Es ist eine Aufforderung, nichts zu tun, um das, was du denkst oder flhlst,
loszuwerden, sondern es einfach urteilsfrei wahrzunehmen. Und allein durch die Akzeptanz
andert sich die Wahrnehmung. Du bekommst Distanz zu deinen Gedanken und Geflihlen, kannst
sie loslassen und entscheiden, wohin du jetzt deine Aufmerksamekeit richten wirst.

Beobachte Dich einfach einmal in den nachsten Stunden. Wie oft wandern deine Gedanken zu
Vergangenem oder Zuklnftigem? Wann bist du ohne grof3e Anstrengung im Hier und Jetzt?
Diese Momente solltest du ausweiten. Verséhne dich mit dem, was du gerade denkst und mach



dir deine Gedanken zum Freund. Und wenn du das nachste Mal feststellst, dass ein negativer
Gedanke auftaucht, dann gib deinem Geist eine Aufgabe — z.B. auf deinen Atem zu achten, in
den Himmel zu schauen, an einen Menschen zu denken, den du besonders gerne magst — und
sei gespannt, was jetzt geschieht.
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