Achtsamkeit — eine Einladung, das Leben anders zu
erleben

»Im gegenwaértigen Moment zu leben, ist die wertvollste Fahigkeit, die wir besitzen.“
—Jon Kabat-Zinn
Was ist eigentlich Achtsamkeit?

In unserer hektischen Welt voller Ablenkungen ist ,,Achtsamkeit“ in aller Munde — doch
was genau verbirgt sich dahinter? Es ist nicht einfach eine Technik, kein neues Ziel, das
es zu erreichen gilt. Vielmehr ist Achtsamkeit eine Art zu sein, eine sanfte Praxis, die uns
mit dem Hier und Jetzt verbindet.

Mit allen Sinnen prasent

Wir sind oft mit den Gedanken tberall, nur nicht dort, wo wir gerade sind. Das Leben

gleitet vorbei, wahrend wir mit Zukunftsplanen oder vergangenen Sorgen beschaftigt

sind. Achtsamkeit ladt uns ein, genau dies zu dndern —den jetzigen Moment mit allen
Sinnen bewusst wahrzunehmen:

e Den Duft des morgendlichen Kaffees bewusst riechen.

¢ Die Warme der Sonne auf der Haut spuren.

e Die Gerausche der Natur oder des Alltags aufmerksam horen.
Achtsamkeit kennt kein Scheitern

Einer der schonsten Aspekte von Achtsamkeit ist ihre bedingungslose Akzeptanz. Du
kannst nicht ,versagen®. Jede Sekunde bietet die Moglichkeit fir einen Neuanfang. Egal,
wie oft dein Geist abschweift, du kannst jederzeit erneut sanft zuriickkehren ins Hier
und Jetzt. Diese Haltung nimmt Druck, entlastet und schenkt tiefe Gelassenheit.
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,»Du bist genau richtig, so wie du bist, und jeder Moment bietet dir die Gelegenheit, neu
zu beginnen.”

Deinen inneren Garten kultivieren

Ein hilfreiches Bild fur Achtsamkeit ist der innere Garten. Stell dir vor, dein Geist ist ein
Garten, den du pflegst:

e Welche Samen sast du taglich? Liebevolle Gedanken oder eher Sorgen und
Selbstzweifel?

o Bewasserst du deinen Garten mit bewussten Momenten und positiven Geflihlen?
o Jatest du regelmaBig Unkraut — also negative Muster und belastende Gedanken?

Dieser Garten symbolisiert dein Leben. Je achtsamer du ihn pflegst, desto mehr wirst du
aufblihen.

Mono statt Multi - Der Fokus macht den Unterschied

Unsere Gesellschaft preist das Multitasking — doch wirkliche Zufriedenheit und tiefe
Erlebnisse erreichen wir durch Fokus. Wenn du isst, dann iss bewusst. Wenn du
sprichst, hore aufmerksam zu. Probiere einmal, bewusst nur eine Tatigkeit gleichzeitig
zu tun. Die Qualitat deiner Erfahrung wird sich deutlich erhéhen.

Kleine Schritte zu mehr Achtsamkeit
Hier sind einige einfache Ubungen, um achtsamer durch den Tag zu gehen:

¢ Bewusster Atem: Nimm dir taglich ein paar Minuten Zeit, nur deinen Atem
wahrzunehmen.

e Dominanten Sinn nutzen: Welcher Sinn ist bei dir besonders stark ausgepragt?
Nutze ihn bewusst, um tiefer ins Jetzt einzutauchen.

e Alltagsrituale: Erinnere dich wahrend taglicher Routinen (Zdhneputzen, Tur
schlieBen) daran, kurz innezuhalten.

Du bist nicht allein - gemeinsam geht es leichter

Manchmal braucht es eine helfende Hand oder eine inspirierende Begleitung, um neue
Gewohnheiten zu entwickeln. Als Life-Coach unterstitze ich dich gerne dabei,
Achtsamkeit in dein Leben zu integrieren. Gemeinsam finden wir heraus, wie du mehr
Ruhe, Klarheit und Freude in deinem Alltag erleben kannst.

Bist du bereit, dein Leben anders — achtsamer - zu gestalten?

Dann freue ich mich darauf, von dir zu héren und gemeinsam deinen Weg zu mehr
Lebensqualitdt und Prasenz zu gehen.
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