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MY 21 - Tag 6
LEBEN IM MOMENT

Wussten Sie, dass Achtsamkeitstibungen sogar bestimmte Abschnitte unserer
Chromosomen (sog. Telomere) positiv beeinflussen konnen, die ein Marker fur
unser biologisches Alter darstellen? Achtsamkeit als Medizin gegen das Altern!

IMMUNISIERE DICH MIT ACHTSAMKEIT!

WHY - Hintergrundinformationen

Wie oft erleben wir, dass wir von unseren Gefuhlen mitgerissen werden! Mit
Achtsamkeit lernen wir, unsere Aufmerksamkeit zu lenken und unsere Emotionen
mit Abstand besser wahrnehmen zu konnen. Wir sind ihnen nicht mehr hilflos
ausgeliefert und verfallen nicht mehr so leicht in alte Muster. Damit ist nicht
gemeint, dass wir unsere Gefuhle ignorieren. Ganz im Gegenteill Es ist sehr
wichtig, diese wahrzunehmen, jedoch beobachten wir sie nur. Denn wenn wir
unsere Gefuhle annehmen und bewusst fuhlen, dann konnen wir sie auch wieder
leichter loslassen. Arger, den wir verspurt haben, verblasst dann viel schneller und
wir sind anschlieBend in der Lage, mit etwas Abstand uber die vorangegangene
Situation zu sprechen, die den Arger ausgelost hat.

Studienergebnisse zeigen zudem, dass Achtsamkeitsiibbungen unser Immun-
system starken: schadliche EiweiBstoffe, die Entzindungen anzeigen, nehmen ab;
die Anzahl aktiver Immunzellen nimmt deutlich zu; die sogenannten Telomere,
das sind Genabschnitte, welche unser biologisches Alter anzeigen, bleiben
stabiler. Dies deutet sogar darauf hin, dass unsere Zellen langsamer altern.

WHAT & HOW - MaBnahmen

Hier eine einfache Achtsamkeitsiibung - eine Kérperreise
Position: sitzend oder liegend

Die Ubung
1. Nehmen Sie eine bequeme Position ein und beobachten Sie zur Einstimmung
lhren Atem.

2. Lenken Sie dann die Aufmerksamkeit durch lhren Korper und nehmen Sie die
momentane Befindlichkeit in den einzelnen Korperregionen wahr - ohne
diese zu bewerten.

3. Beginnen Sie bei den FuBen und lenken Sie die Aufmerksamkeit dorthin und
versuchen Sie die FUBe ganz bewusst wahrzunehmen - wie stehen die FuBe
am Boden? Gibt es einen Unterschied zwischen links und rechts? Sind die
FuBe kalt oder warm?...

4. Lenken Sie dann die Aufmerksamkeit nacheinander weiter Uber die Beine,
Becken, Rucken, Bauch, Brustkorb, Schultern, Arme, Hande, Nacken bis zum
Kopf/Gesicht.
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Fortsetzung: WHAT & HOW - MaBnahmen

5. Nehmen Sie abschlieBend fur einen Moment Ihren Korper als Ganzes wahr.

6. In welchen Bereichen fuhlt er sich wohlig und lebendig an und wo gibt es
Verspannungen, Schmerzen? Vielleicht gibt es Bereiche, die nur undeutlich
wahrnehmbar sind?

7. Welche Gedanken beschaftigten Sie? Wie ist Inre momentane Gefuhlslage?

Die Wirkung: Der Korper in seiner Befindlichkeit wird bewusster. Der Geist wird
ruhiger. Der Atem wird beruhigt und vertiert sich.

Ein ,Klassiker" der informellen Achtsamkeitspraxis

Kleben Sie sich ein Post It mit der Abkurzung ,ALI" an

lhren Arbeitsplatz. ALI steht fur Atmen - Lacheln -

Innehalten. Jedes Mal, wenn Ihr Blick darauf fallt, Atmen
nehmen Sie einen tiefen Atemzug, schenken Sie sich
selbst ein Lacheln und halten Sie kurz inne. Nehmen Sie
den jetzigen Moment wahr, spuren Sie lhren Atem und
lhren Korper. Wie flieBt lhr Atem? Sind lhre Muskeln
angespannt oder entspannt? Wenn Sie Anspannung
feststellen, lassen Sie diese bewusst los. Wie ist lhre
Gemutslage? Welche Emotionen nehmen Sie wahr?
Machen Sie sich diese einfach nur bewusst, ohne sie zu
bewerten. Und welche Gedanken gehen Ihnen gerade Innehalten
durch den Kopf? Auch diese - einfach nur wahrnehmen,

nicht bewerten. Atmen Sie nochmals tief durch und

widmen Sie sich nun wieder Ihrer Aufgabe.

Lacheln

Messen Sie lhren heutigen Erfolg mit der

Erfolgsfrage

Welche Bereiche in ihrem Kérper fuhlen sich besonders lebendig an und wie
glauben Sie kénnen Sie dieses Gefiihl auf den restlichen Kérper tibertragen?

Hier ist Platz fur Ihre Notizen:
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