inige Menschen berichten davon, dass der Stress in Ihrem Le-

ben zunimmt und der Alltag immer hektischer und herausfor-

dernder wird. Im AufBen wandelt sich gerade vieles, zum Bei-
spiel durch die Digitalisierung und Umstrukturierung in Betrieben.
Wir kdnnen uns nicht mehr auf das Vertraute verlassen. Das kann
Sorgen und Angst erzeugen.
Unsere Gedanken spielen eine gro3e Rolle bei der Bewaltigung von
stressigen Zeiten. Je nachdem, wie wir aufgewachsen sind, hat sich
unser ganz personlicher Wahrnehmungsfilter gebildet. Diese fruhe
Pragung beeinflusst unsere Gedanken. Sind wir zum Beispiel in ei-
nem sorgenvollen oder sogar dngstlichen Umfeld aufgewachsen,
kann dies dazu fuhren, dass wir aus diesem Wahrnehmungsfilter
das Leben betrachten. Je sorgenvoller wir sind, desto mehr versu-
chen wir das Leben zu kontrollieren, indem wir alles vordenken oder
nachdenken. Wir schaffen es dann kaum, wirklich da zu sein und
einfach nur wahrzunehmen. Das Sorgen-Gedanken-Karussell kann
uns in einen Zustand der Enge und Angstlichkeit fiihren. In solchen
Situationen sind wir nicht mehr in der Lage mit Ruhe und Beson-
nenheit den Herausforderungen im Leben begegnen zu kénnen.

Auf Stressreize, die von auBen kommen, kénnen wir dann nur noch
automatisch reagieren. Wie ein Autopilot, reagieren wir blitzartig
auf Stressoren immer auf die gleiche Weise. Im Grunde bedeutet es,
dass die Voreinstellung und frihe Pragung unser Leben beeinflusst.
Wir merken dann gar nicht, wie wir selbst entscheidend dazu bei-
tragen, dass der Stress, der von AuBen kommt, noch gréBer wird.
Achtsamkeit ist eine Fahigkeit, die uns bei der Bewaltigung von
stressigen Zeiten hilfreich zur Seite stehen kann. Achtsam zu sein,
bedeutet, in der Lage zu sein, die stressigen Situationen erstmal
einfach nur wahrnehmen zu kénnen, frei von bewertenden Gedan-
ken. Das schafft einen unabhdngigen Beobachtungsraum. Dieser
Raum erlaubt uns den Fokus zu weiten und ins wahrnehmen und
spuren zu kommen. In diesem Wahrnehmungsraum kénnen dann
sogar kreative Lésungen entstehen.
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Eva Metz' Kolumne zum achtsamen Sein

Diese Fahigkeit steht im Grunde jedem Menschen zur Verfigung.
Haufig haben wir den bewussten Zugang dazu verlernt. Hier braucht
es Ubung, um wieder in"s Wahrnehmen zu kommen.

Zugegeben, Achtsamkeit ist kein Allheilmittel und braucht Raum
und Zeit. Vielleicht kann uns das achtsame Wahrnehmen erstmal
aufzeigen, wo wir noch andere Formen der Unterstitzung brauchen.
Oft ist es der erste Schritt eines Wandlungsprozesses.

Ich bin sehr froh und dankbar, dass ich in einer Krisenzeit in meinem
Leben den Ubungsweg der Achtsamkeit kennenlernen durfte. Bis
heute hilft es mir mit den Herausforderungen in meinem Leben bes-
ser umgehen zu kdnnen.

WDas Leben ist woller
bedaverlicher Missgeshicke,
N denen die meisten
nie passiert sing”

Mark Twain
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