Lichtblick

Magazin fur praktizierte
Individualpsychologie

Resilienz: Was die Seele stark macht

Inhalt Heft 94

- Resilienz lernt man in der Kita

- Resilienz - wozu?

- In allen Lebensbereichen stark

- Mit Hochsensibilitat Resilienz entfalten
- Resilient bleiben als Berater und Coach
- Management a la Stehaufmannchen

- Mehr Gelassenheit durch Achtsamkeit

A

—

Verein flr praktizierte Dezember 2015
Individualpsychologie e. V.



Lichtblick - 94

Achtsamkeit und Resilienz

" Achtsamkeit - ein Weg zu mehr Belastbarkeit

Meditation fordert die Selbststeuerung und die wiederum fordert die Resilienz.

Béarbel Schwietzke-Klein, syste-
mische Organisationsberaterin/
Coach sowie Yoga- und Meditati-
onslehrerin, kombiniert moderne
systemische Coachingmethoden
mit uralten ferndstlichen Ubun-
gen. Sie lebt und arbeitet - in eige-
ner Praxis - in Mainz-Hechtsheim.
www.lebenundyoga.de

»Bei der Meditation geht

es nicht um den Versuch,
irgendwo hinzugelangen.

Es geht darum, dass wir uns
selbst erlauben, genau dort
zu sein, wo wir sind, und ge-
nau so zu sein, wie wir sind,
und desgleichen der Welt zu
erlauben, genau so zu sein,
wie sie in diesem Augenblick
ist.« (Jon Kabat-Zinn)
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Schon Buddha wusste: Der Mensch ist darauf eingerichtet, alles was ihm begeg-
net, zu taxieren, zu bewerten und zu beurteilen. Das macht unglicklich und krank,
es bedeutet: Stress und Leiden. Das Bewerten geschieht meist vollig unbewusst
und in Bruchteilen von Sekunden. Oft spielen dabei alte Erlebnisse eine Rolle, die
uns vielleicht schon in der friihen Kindheit zu einem bestimmten Verhalten getrie-
ben haben. Auch als Erwachsene behalten wir dieses Verhalten bei, obwohl es
nicht hilfreich ist. Wir argern uns, fiihlen uns hilflos, ja ausgeliefert, und geraten
immer tiefer in die Stress-Spirale.

Woher kommen diese Reaktionen?

Das menschliche Gehirn verfligt iber Automatismen wie etwa den ,,Flucht-Kampf-
Mechanismus“, die uns in die Lage versetzen, in Gefahrensituationen blitzschnell
zu reagieren und unser Leben zu retten. Allerdings sind wirkliche Gefahrensitua-
tionen in unserem Leben nicht mehr an der Tagesordnung. Unser Gehirn reagiert
auf Stress und unangenehme Erfahrungen jedoch noch so, als bedrohe uns der
Sdbelzahntiger. Es kommt ein Impuls von auflen, er wird blitzschnell bewertet
und die Bewertung 16st eine entsprechende Reaktion aus. Dieses Reiz-Reaktions-
Muster lduft im altesten Teil unseres Gehirns, im Stammbhirn ab, ohne dass unser
Verstand eingeschaltet wird. Wir sind im Autopilot-Modus und laufen wie ,,fern-
gesteuert herum. Dies geschieht ,,ganz von alleine*, ohne Nachdenken und vor
allem ohne ein Abwaégen ,,verniinftiger Argumente. Dieser Zustand passt so gar
nicht zu unserem Anspruch als vernunftgesteuerte und zielorientierte Wesen und
hindert uns daran, unser Verhalten sinnvoll zu steuern, angemessen zu reagieren
und effektive Strategien zur L&sung unserer Probleme zu entwickeln.

Wie wirkt ,,Achtsamkeit‘?

Es geht bei der Achtsamkeitspraxis darum, diesen winzigen Moment zwischen
Reiz und Reaktion zu verlangern, den Automatismus zu unterbrechen und eine
bewusste, durchdachte Reaktion an die Stelle der unbewussten Autopilot-Reakti-
on zu setzen. Ich nenne dies den ,,Moment der Freiheit, weil sich genau da ent-
scheidet, ob wir frei und unabhéangig tiber unser Leben entscheiden oder uns von
(inneren oder duferen) Reizen und Impulsen fremdsteuern lassen. Wissenschaft-
liche Studien zeigen: Bei Menschen, die regelmaRig meditieren (= Achtsamkeit
praktizieren) ist der Teil des Gehirns, der fir Selbstregulation zustandig ist, tiber-
durchschnittlich gut mit den restlichen Hirnarealen vernetzt. Diese Menschen las-
sen sich nicht so leicht ablenken und schneiden in Tests zur geistigen Flexibilitat
Gberdurchschnittlich gut ab. Schon ein Achtsamkeitstraining von nur 8 Wochen
zeigt hier deutliche Ergebnisse.

Bei Menschen hingegen, die nicht regelmaRig meditieren, sind die Nervenver-
bindungen zwischen den Teilen des Gehirns weniger stark ausgeprdgt. Diese
Menschen sind weniger konzentriert und zeigen Probleme, ihr Verhalten an die
Situation anzupassen. Oft neigen sie zu Aggression oder Impulsivitdt. Also: Wer
regelmafig meditiert und Achtsamkeit auch im Alltag praktiziert, ist besser ge-
wappnet, den Anforderungen des Lebens zu begegnen und kann — auch in Stress-
situationen — angemessen und differenziert reagieren.

Was braucht’s, um zu starten?

Wer mit der Achtsamkeitspraxis beginnen will, braucht — aufSer einem Stuhl oder
Kissen - vor allem drei Dinge:
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1. Die Absicht: Ich muss mir zundchst mein Ziel be-
wusst machen. Mdchte ich z.B. gelassener sein,
einen konkreten Konflikt 16sen bzw. vermeiden
oder gezielter auf meine Gesundheit achten? Es ist
entscheidend, dass ich mein Ziel deutlich vor Augen
habe.

2. Die Aufmerksamkeit: Um meine Gewohnheiten an-
dern zu kénnen, muss ich mein Verhalten zunachst
wahrnehmen und beobachten. Ich betrachte mich
selbst und meine korperlichen und seelischen
Reaktionen als ,,Wahrnehmungsobjekt‘ und werde
mir in jedem Moment bewusst liber meine personli-
chen Muster und Reaktionen - meine ,,Autopiloten*
- und wie ich damit umgehe.

3. Die wohlwollende Haltung: Es ist wichtig, nicht
nur fir andere, sondern vor allem auch fir mich
selbst eine freundliche, wohlwollende Haltung ein-
zunehmen. Nicht gleich kritisieren und abwerten,
wenn es mal nicht so rund lauft, sondern Mitgeftihl
fir mich selbst entwickeln. Fehler und Riickschla-
ge verzeihen und mich mit all meinen Fehlern und
Macken annehmen. Nur dann kann ich diese wohl-
wollende Haltung auch fiir andere entwickeln.

Und dann heiRt es: UBEN, UBEN, UBEN!

Hier einige Beispiele fiir (formelle) Achtsamkeitspraxis:

e Die wichtigste Achtsamkeitsiibung ist die ,,Auf-
merksamkeit auf den Atem“ (Atemmeditation).
Die leisen Bewegungen des Ein- und Ausatmens
werden beobachtet, ohne den Atem dabei zu ver-
andern oder zu kontrollieren. Wenn die Gedanken
abschweifen (und das tun sie — immer wieder!), soll
man sich nicht drgern, sondern freundlich aber be-
stimmt immer wieder zur Beobachtung des Atems
zurtickzukehren.

e Genauso kann man verschiedene Ko&rperwahr-
nehmungen in den Mittelpunkt der Achtsamkeits-
praxis stellen (,,Vipassana‘ Meditation). Gerade
wenn man versucht, einige Zeit still zu sitzen, ge-
schehen ,,merkwiirdige“ Dinge im Korper: Es juckt
und zwickt plétzlich Giberall, man hat das Gefihl,
Ameisen krabbeln tber den Kérper oder ein Haar
tanzt vor der Nasenspitze herum. Hier gilt es, die-
se ,,Wahrnehmungen* (die jeder erfdhrt, der mit
dem Meditieren beginnt) nur zu beobachten und
den Bewegungsimpulsen zu widerstehen.

e Der Body Scan ist eine Achtsamkeitsiibung, bei
der man nacheinander seine Aufmerksamkeit auf
verschiedene Korperteile lenkt und versucht, die-
se bewusst zu spiiren. Dabei nimmt man eine be-
obachtende Haltung an und bemiiht sich um volle
Aufmerksamkeit. Der Body Scan verhilft zu einem
besseren Gefiihl fiir den eigenen Kérper. Man kann
erspiiren, was einem gut tut oder fehlt und welche
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anderen Bedlrfnisse sich hinter den Wahrnehmun-
gen verbergen kénnen.

e Beider Achtsamkeitspraxis hilft es, die Haltung des
,Inneren Beobachters einzunehmen. Man kann
sich diesen Beobachter als ein sehr freundliches,
wohlwollendes Wesen vorstellen, ihm einen Na-
men geben und einen Platz neben sich zuweisen.
Wann immer man merkt, dass man ungeduldig
wird oder zu kritisch mit sich umgeht, 1dsst man
sich vom ,,Inneren Beobachter* wieder zurlickfih-
ren in eine liebevolle und freundliche Haltung sich
selbst gegeniiber.

e Dariber hinaus gibt es sehr wohltuende und star-
kende formelle Meditationen und Phantasiereisen,
die durch ihre positiven Bilder Kraft spenden und
die Belastbarkeit in Krisenzeiten férdern. So zum
Beispiel die ,,Meditation der liebenden Giite* aus
der buddhistischen Praxis oder die ,,Bergmedita-
tion aus dem Achtsamkeitsprogramm ,,MBSR‘
(Mindfulness-based Stress Reduction) nach Jon
Kabat-Zinn.

e Achtsamkeit kann aber auch sehr wirkungsvoll ,,in-
formell“ gelibt werden, im ,,normalen‘ Alltag. Zum
Beispiel: Achtsam essen. Achtsam zuhdren. Acht-
sam gehen. Achtsam Treppen steigen. Achtsam die
Umgebung wahrnehmen... Achtsamkeit geht im-
mer und Uberall.

Achtsamkeit regelmagig liben

Ich weill aus eigener Erfahrung: Das ist viel leichter
gesagt als getan. Unser Autopilot ist sehr stark und
machtig, schlieBlich hat er bereits viele Jahrtausende
»Vorsprung®. Um das Gehirn auf neue Wege zu len-
ken, muss man diese Wege immer wieder gehen. Man
kann sich dies vorstellen wie einen Trampelpfad durch
einen Urwald. Beim ersten Mal muss man sich erst ei-
nen Weg durch das Dickicht erkdmpfen. Wenn man
ihn dann &fter geht, zeichnet sich eine schmale Spur
ab, der man folgen kann. Wenn man zu lange pausiert,
verwildert der Weg wieder und man muss von vorne
anfangen. Erst nach langerer Zeit wird der Weg so breit
und bequem, dass man ihn auch ,,automatisch®, also
aus Gewohnheit einschlagt und den alten Weg ,,links
liegen lasst“.

Die Miihe lohnt sich: Achtsamkeit macht den Weg frei
fur Frieden, mit sich selbst und der Umwelt. In dieser
gelassenen, wohlwollenden Haltung kénnen sich alle
positiven und starkenden Gedanken und Verhaltens-
weisen in uns entfalten. Wir haben die Freiheit, uns
zu entscheiden, FUR unsere Gesundheit, FUR Ver-
séhnung, FUR das Leben. Und GEGEN alles, was uns
schwaécht und krank macht.

Das ist auch Resilienz.
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