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ist? Gerade im fortgeschrittenen Lebensalter offenbart Acht-

samkeit ihr tiefstes Potenzial: als bewusste Lebenshaltung,

die uns hilft, dem Moment mit Prasenz, Mitgefiihl und inne-

rer Klarheit zu begegnen - jenseits automatischer Reaktionen

und gesellschaftlicher Erwartungen.

‘Nein, nicht schon wieder ein Artikel iiber
Achtsamkeit!
Achtsamkeit in Gesprachsrunden, Werbe-

Beinahe inflationdr fand
aktivitidten oder in Medien aller Art ihren
Platz. Wir konnen es in Kursen lernen oder
auch dartiiber lesen, wie ‘achtsam Morden’
geht. Und in Kliniken, in Unternehmen und
Institutionen, in Schulen und Bildungsstat-
ten hat Achtsamkeit heute ihren festen
Platz eingenommen. Was ist denn wirklich
der Wert dieser weltweit so hochdotieren
inneren Haltung? Geht er iiber das weitver-
breitete Verstindnis hinaus, dass mittels
Achtsamkeit alles leichter wird? Dieser Ar-
tikel befasst sich mit der moglichen Tiefe
bei Integration im téglichen Leben und
wirft einen Blick auf den Nutzen fiir Men-
schen im fortgeschrittenen Lebensalter.
Wenn wir die verschiedenen Anwendungs-
vorschldge von Achtsamkeit ndher be-
trachten, dann lisst sich gut unterscheiden,
wo Achtsamkeit in ihrer immensen Tiefe
dargestellt wird. Und wo sie mehr zu einer
weiteren Technik verwandelt wird, mit dem
gut gemeinten Zweck, ein (meist oberfléch-
liches) Gliicklichsein oder -werden hervor-
zuzaubern.

Achtsamkeit kann als ‘bewusste Wahrneh-
mung und das Erleben des aktuellen Mo-
ments’ (www.karrierebibel.de) verstanden
werden. Und ergénzt durch eine Haltung
der Freundlichkeit, die das Wahrgenomme-
ne nicht bewertet. Jon Kabat-Zinn (ameri-
kanischer Molekularbiologe und Begriinder
von MBSR, Mindfulness-Based Stress Re-
duction) formuliert es so: ‘im gegenwiérti-
gen Augenblick prédsent sein, absichtsvoll
und ohne zu beurteilen’.

Das klingt eigentlich fiirs Erste ganz simpel
und beschreibt das unmittelbare Erfahren
der Sinneseindriicke, also unter anderem der
Korpererfahrungen, der gedanklichen und
emotionalen Bewegungen im Geiste. Wir
konnten auch sagen, es ist das Bewusstsein
dessen, was wir erleben, wiahrenddem wir
es erleben.

Dieses Prasentsein fiir das Gegenwértige
macht deshalb Sinn, weil unserem Orga-
nismus und Gehirn siamtliche Informatio-
nen iiber die innere und dussere Welt tiber
die Sinneskanile tibermittelt werden. Und
sie finden immer im gegenwirtigen Au-
genblick statt. Dies wiirde bedeuten, dass
Sie sich nur gerade jetzt, wo sie diese

Buchstaben lesen, mit der ‘Wirklichkeit’

verbinden koénnen. Vorausgesetzt Sie sind

wach und prisent. In diesem Augenblick
konnen Sie die Worte und ihre fiir Sie ak-
tuelle Bedeutung erkennen. Sie erkennen

die Gedanken, die dariiber reflektieren,
hinterfragen und versuchen, das Gelesene
einzuordnen. In genau diesem Moment
konnen Sie auch spiiren, ob es Unbehagen
auslost, diese Zeilen zu lesen oder sogar
Unversténdnis. Und ob Sie sich dabei lang-
weilen oder ob die Worte etwas Zartes/Ver-
letzliches in Ihnen beriihren. Und auch der
Korper gibt ganz aktuell und immer aufs
Uberleben ausgerichtete Signale. Z. B. dass
die Beine kurz gestreckt werden wollen
oder dass sich Zeit fiir eine Teepause an-
kiindigt.

In diesem Moment wird deutlich, ob wir
automatisch darauf reagieren, wie schon
seit 40, 50, 60, 70 oder mehr Jahren. Und
was dieses Automatische an Wirkung hin-
terldsst. Oder ob wir dem Gelesenen mit
einer inneren Haltung begegnen, die be-
miiht ist, fiir sich eine jetzt giiltige Bedeu-
tung zu erkennen und abzuschétzen ver-
mag, denn eine sinnvolle oder
hilfreiche Schlussfolgerung oder Handlung
sein konnte. Eine ganz schon feingliedrige
Angelegenheit, diese Fahigkeit zu Prisenz,

was

nicht wahr?

Daraus folgt, dass die Fihigkeit, dem Ge-
genwértigen offen zu begegnen, als eine
Qualitdt von Anerkennen des momentanen
Erlebens verstanden werden kann. Unab-
héngig davon, ob es angenehm oder unan-
genehm daherkommt. Achtsamkeit in sein
Leben zu integrieren, bedeutet demnach
nicht, mit allem auf einer ganz personli-
chen Ebene einverstanden zu sein. Sie un-
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terstlitzt uns vielmehr mit zunehmender
Klarheit, Kreativitat, Lebendigkeit und Mit-
gefiihl. Und daraus folgt ganz organisch
auch eine innere Haltung, unser Denken,
Fiithlen, Tun oder Nicht-Tun ‘gesund’ und
zum Wohle des Ganzen auszurichten.

Sie fragen sich vielleicht, was bedeutet
denn ‘zum Wohle des Ganzen’? Auch dies
ist eine sehr personliche Interpretation und
doch zeigt sich mir mit jahrelanger Acht-
samkeitspraxis folgendes Bild: Wir sind
verletzlich und zart und abhéngig von vie-
lem, was uns umgibt; von Mensch, Tier,
Technik und Natur. Und wir reagieren auf
alles, was uns umgibt. Und in dem Masse,
wie ich selbst diese Verletzlichkeit und Be-
einflussbarkeit erkenne, wéchst ganz auto-
matisch auch das Verstindnis, dass auch
ich mit meinem Verhalten, meinen Gedan-
ken und Worten einen Einfluss auf meine
Umgebung habe, und auch auf mein ganz
personliches psychisches und physisches
Wohlbefinden. Der ‘Schmerz’ in sich selbst,
in anderen und in der Umwelt wird deutli-
cher. Und daraus folgt fast automatisch das
Bediirfnis, niemandem und nichts zu scha-
den, auch sich selbst nicht. In gewissem
Masse kann hier von einer innewohnenden
Ethik gesprochen werden, die ‘das Ganze’
ins Zentrum stellt.

Uber die ‘Wirklichkeit’ und wie sie zustande
kommt, konnten wir wahrscheinlich eine
langere Diskussion fiihren. Sie haben be-
stimmt auch schon erlebt, dass Menschen
in dhnlichen Situationen unterschiedliche
Wirklichkeiten erlebt haben, abhingig von
ihrer individuellen Geschichte, ihrem Wis-
sen und ihrem emotionalen Zustand. Lisa
Feldman Barrett, Neuropsychologin aus
den USA, bestitigt dies. Sie geht aufgrund
ihrer neusten Forschungsergebnisse davon
aus, dass unsere Erfahrungen, Erlebnisse
und das soziale Umfeld unsere Wahrneh-
mung und Interpretation der Welt formen.
Die Wirklichkeit hat somit einen subjekti-
ven Charakter. Ich schlage vor, wir belas-
sen es bei diesen neusten Erkenntnissen
und bei Ihren Erfahrungen, die Sie diesbe-
ziiglich vielleicht gemacht haben.

Demnach kommt also bei der Wahrneh-
mung der Gegenwart auch unser bewerten-
des Denken ins Spiel, das wir wirklich nicht
verschreien wollen. Wir benétigen alle in-
nere Werte, die unser Leben mehr oder we-
niger ausrichten, ihm vielleicht sogar Sinn
geben. Sie sind es, die uns durch die ‘ganze
Katastrophe des Lebens’ (Jon Kabat-Zinn)
navigieren. Diese zeigen sich nicht nur in
Form von ethischen und sozialen Werten,
sondern auch in Form von Meinungen und

-

Ansichten. Also von einem Verstindnis,
wie die Dinge, wir selbst und andere zu
sein haben. Und auch diese Vorstellungen
haben eine gewisse Berechtigung und sind
wichtig. Sie werden dann aber zum Prob-
lem, wenn wir an den Vorstellungen und
Glaubenssitzen anhaften, obwohl sich die
Umsténde, die Situationen und die Men-
schen (auch wir) gewandelt haben. Wir
sind Gewohnheitswesen und halten uns
gerne an diesen Bewertungen und Einord-
nungsversuchen fest. Nicht, weil sie immer
noch sinnvoll sind und uns guttun, son-
dern weil sie uns eine Richtung geben. Nun
besteht jedoch ein Unterschied zwischen
dem automatischen Einordnen einer Erfah-
rung und dem bewussten Erleben dieser
Gewohnheit. Diese Bewusstheit iiber das
Denken und Fiihlen in einer bestimmten
Situation und das freundliche Anerkennen,
also der achtsame Umgang damit, bringt
eine gefiihlte innere Pause mit sich. Und
dieser innere Freiraum erméglicht uns, das
gegenwartige
wahrzunehmen und bringt uns sofort in

Erleben realitdtsgetreuer
den gegenwirtigen Augenblick zurtick.
Dort, wo das Leben wirklich stattfindet.
Und noch einige letzte Worte zur Erkldrung
von Achtsamkeit und ihrem Einfluss auf
das psychische und physische Wohlbefin-
den. Wenn wir uns in unseren Gedanken
und Vorstellungen dariiber verlieren, wie
die Dinge sein sollten, auch wenn sie sich
anders darstellen, dann findet ein innerer
Prozess statt, der uns einerseits weg vom
Hier und Jetzt bringt. Andererseits hinter-
lasst dieses gedankliche und gefiihlsméssi-
ge Ruminieren einen faden Nachgeschmack
in unserem System. Jeder Gedanke, jede
Emotion bringt eine Reaktion in unserem
ganzen System hervor. Diese kognitiven
Bewegungen erhohen nicht nur die Gehir-
naktivitat, sie beeinflussen auch die Koérpe-
raktivitat, unser Denken und Fiihlen, unse-
re Stimmungen, unsere Motivation, Freude
und Unlust und noch vieles mehr. Und wie
ein Gerdt, das ewig auf Hochtouren lauft
und nie zur Ruhe kommt, lduft es irgend-
wann mal heiss und verbrennt. Unser Sys-
tem kann diese sogenannte Stressreaktion
nicht ewig integrieren, es muss irgend-
wann auf physischer, psychischer und
emotionaler Ebene reagieren — manchmal
leider mit einem lauten ‘Schrei’



Achtsamkeit beeinflusst das Leben von
Jung und Alt. Je frither wir uns mit dieser
inneren Haltung anfreunden, desto linger
haben wir Zeit zu iiben, gegenwirtig zu
sein oder zu bleiben. Wir wollen nun einige
Nutzen von Achtsamkeit im fortgeschritte-
nen Alter betrachten:

Vom Tun ins Tun aus dem Sein

Wenn wir uns aus dem Arbeitsumfeld zu-
riickziehen, fillt viel von der Hektik, von
den dusseren Anforderungen und Erwar-
tungen, ja auch von der Geschwindigkeit
des Berufsalltags weg. Was aber auch weg-
fallt, ist die Identifikation mit unserem Be-
ruf, mit dem Gebrauchtwerden, mit der
Anerkennung, mit dem Eingebundensein
in etwas Sinnhaftem. Wer sind wir, wenn
unser berufliches Tun wegfillt? Diese Fra-
ge miissen wir uns weniger stellen, wenn
wir unser Leben bereits so gestaltet haben,
dass wir mit guten Freundschaften, beglii-
ckenden oder inspirierenden Hobbys und
Interessen ausgeriistet in die neue Lebens-
phase gleiten.

Sinnorientiertheit gilt als Grundmotivation
des Menschen. Wie kann Achtsamkeit uns
aber dabei unterstiitzen? Die Fihigkeit,
ganz bei dem zu sein, was wir gerade erle-
ben, ist einer der Schliissel dazu. Sie lasst
uns das ganze Ausmass der Dinge erken-
nen, auch deren Schonheit und Méglich-
keiten.

Bereits Viktor Frankl (Psychiater und Be-
grinder der Existenzanalyse) beschrieb
diese Hingabe als Weg zu mehr Sinn und
Freude. Die Herausforderung besteht dabei,
sich nicht im Erinnern, Bedauern oder Be-
reuen von Vergangenem zu verlieren, was
ganz schnell in eher schwermiitige, argerli-
che und selbstkritische Stimmungen fiihren
kann. Denn solche demotivierenden Gefiihle
haben das Potential, unsere Gedanken an
eine mogliche Zukunft zu triiben.

Der Muskel der Achtsamkeit kann geiibt
werden und ist genauso wichtig, wie der
Aufbau der Kérpermuskulatur. Dieser be-
wusste Blick auf das Erleben gibt uns die
Freiheit zu wéhlen, wie wir mit unserem
Leben umgehen wollen. Wir fiihlen uns
nicht mehr unseren automatischen Reakti-
onen ausgeliefert. Da kommt das schopfe-
rische oder gestaltende Element unserer
Natur wieder ins Spiel und kann zu mehr

Lebendigkeit fiihren. Auch dann, wenn wir
uns korperlich nicht mehr so fit fiihlen.

Hilfreicher Umgang mit den

korperlichen Grenzen

Wenn wir einen achtsamen Umgang mit
unseren korperlichen Grenzen pflegen - sei
es durch die Tatsache, dass der Korper ein-
fach in die Jahre gekommen ist oder weil
Verletzungen oder Krankheiten seinen Zu-
stand verdndert haben - dann respektieren
wir seine Mdglichkeiten. Aber wir ruhen
uns nicht auf dem Gegebenen aus und leh-
nen uns zuriick, indem wir ihn nicht mehr
fordern. Was in einem solchen Fall gesche-
hen kann, ist, dass die Flexibilitat und Be-
weglichkeit noch mehr abnehmen. Auch
hier ist Hinwendung empfohlen, die Gren-
zen zu spiiren, mit ihnen in die mogliche
Bewegung zu gehen. Und ganz wichtig
auch hier: sich nicht in bedauerndem und
selbstbemitleidendem Ruminieren z. B. {iber
frithere Flexibilitit zu verlieren. Sondern
darauf zu achten, was sich jetzt bewegen,
dehnen oder heben ldsst, wenn die ganze
Aufmerksamkeit auf das Mogliche gerich-
tet wird. Vielleicht kommt dabei sogar ein
Hauch der Freude hervor.

‘Solange du atmest, ist mehr

richtig als falsch’

Diese Worte von Jon Kabat-Zinn (MBSR)
bringen einen sehr zentralen Aspekt der
Achtsamkeit hervor, ndmlich denjenigen
der Wertschitzung oder Dankbarkeit. Pro-
bieren Sie’s aus! Setzen Sie sich einen
Augenblick hin, um innezuhalten und las-
sen Sie alles Tun weg und verzichten Sie
darauf, das Erlebte innerlich zu bewerten.
Vielmehr laden Sie eine innere Atmosphére
des ‘Ja’ ein. Und schenken dem Entstehen
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und Vergehen einige Augenblicke Ihre
Aufmerksamkeit. Was spiiren Sie dann,

wenn alles so sein darf und sich nichts dn-
dern muss? Vielleicht einen Hauch von
Loslassen oder Entspannung oder ein Ge-
fiihl von ‘bei sich zuhause sein’? Aus Sicht
von Achtsamkeit ist dies die einzige ver-
lassliche und auch notwendige Ausgangs-
lage fiir angepasstes, hilfreiches und mit-
fiihlendes Denken, Fiihlen und Handeln.
Und dies kann sich so anfiihlen, als wiir-
den Sie sich selbst Ihr Leben zuriickgeben.
Was wollen wir mehr.
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