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spannt. Gerade so, als hitte er nur darauf gewartet, wahrgenom-
men zu werden.

Wenn du deinen Korper als deinen Hafen nutzen und dich in ihm
geborgen fiithlen willst, geht es in erster Linie um Loslassen. Loslas-
sen kannst du allerdings nicht »machen« - im Gegenteil. Das Ein-
zige, worauf du achten solltest: Erlaube dir, dass sich in dir etwas
entspannt. Zum Beispiel, dass die Schultern ein wenig sinken, der
Atem etwas tiefer wird, das Gesicht sich gliattet oder die Héande sich

entspannen. Nicht machen, sondern zulassen.

Eine einfache Moglichkeit, deinen Korper zu spiiren und gleich-
zeitig zu entspannen, méchte ich dir noch mit auf den Weg geben:
Geniefie! Im Genielen kommt vieles zusammen: den Kérper spiiren,
entspannen, achtsam sein.

Vielleicht sind deshalb Genussmomente oft so wohltuend: Fiir
einen Augenblick tritt das Denken in den Hintergrund, und das un-
mittelbare Erleben riickt nach vorne.

Du kannst beispielsweise eine heifie Dusche geniefien und spiiren,
wie das warme Wasser iiber deine Schultern und deinen Riicken
lauft. Oder du genieflt die Sonne auf deiner Haut oder die Wiarme
einer Tasse zwischen deinen Hianden. Natiirlich kannst du auch Be-
wegung genieflen. Nicht, weil du dabei Kalorien verbrennst, son-
dern weil es sich einfach schon anfiihlt, zu gehen, zu tanzen, mit dem
Rad durch den Park zu fahren, dich zu strecken oder ein paar Schritte
durch den Raum zu gehen.

Es geht nicht darum, besondere Dinge zu tun, sondern darum,
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ganz einfache, banale Dinge auf eine besondere Weise zu tun: be-
wusst, wach und entspannt. Ich glaube, viele von uns haben fast ver-
lernt, solche stillen Momente unaufgeregten, bewussten und ent-
spannten Wachseins auszuhalten. Jeder kleine Moment kann so ein
Teil des Weges werden, der dich wieder bei dir selbst ankommen und
lebendiger werden lasst.

Je vertrauter dir solche kleinen Momente werden, desto leichter

wird dieser Weg.

Kleine Anker des Ankommens
Heute ist ein guter Moment, ruhiger und wacher durchs Leben zu
gehen. Der Schritt kann ganz klein sein.

Ankommen ist keine grofie Sache: Du brauchst keinen freien Tag,
kein Retreat und auch keine besondere Umgebung. Vielmehr geht
es darum, mitten im Alltag kleine Momente zu nutzen, Augenblicke,
die du im hektischen Alltagsmodus wahrscheinlich sonst gar nicht
bemerkst.

Im Alltag liegen viele kleine Gelegenheiten zum Ankommen.
Kleine, vertraute Handlungen, die du sowieso tust, die aber, wenn
du sie bewusst wahrnimmst, zu einem kurzen Innehalten werden
konnen. Du kannst sie als stille Signale an dich selbst erfahren, als
Erinnerungen daran, dass du jetzt hier bist.

Gleich am Morgen bietet sich dafiir eine gute Gelegenheit - ndm-
lich dann, wenn du den ersten Kaffee oder Tee trinkst. Statt das ne-
benbei zu tun, kannst du innehalten, dich entspannen, die Tasse hal-

ten, die Warme spiiren und den ersten Schluck wirklich schmecken.
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Kleine Pausen, die du dir zwischendurch fast jederzeit und iiber-
all gonnen kannst, sind eine wunderbare Moglichkeit, anzukommen.
Morgens im Bad, wenn du dir das Gesicht wischst, beim Friihstiick
oder an einer roten Ampel entstehen solche kurzen Momente ganz
von selbst.

Statt durch den Tag zu hetzen, kannst du dir bewusst etwas mehr
Zeit nehmen. Indem du das, was du sowieso tust, ein bisschen lang-
samer tust, bemerkst du plétzlich Dinge, die sonst im Alltagsrau-
schen untergehen.

Anfangs kann sich das allerdings etwas merkwiirdig anfiihlen.
Vielleicht sogar ein wenig langweilig. Doch in dieser scheinbaren
Leere passiert sehr viel. Wenn du nicht sofort nach Ablenkung
greifst, entsteht ein kurzer Raum der Wahrnehmung. In diesem
Raum kannst du dann plétzlich wieder spiiren, was gerade wirklich
daist.

Langeweile entsteht, wenn dein Kopf dir sagt, dass das, was ge-
rade geschieht, nicht interessant genug ist. Dann glaubst du, Reize
in Form von Ablenkung oder Zerstreuung zu brauchen.

Die meisten Menschen haben verlernt, solche Momente der Er-
eignislosigkeit auszuhalten. Diese Momente der vermeintlichen
Leere wirken ungewohnt und oft unangenehm. Aber in diesen Mo-
menten kann sich ein Schalter in dir umlegen, kann sich etwas ver-
andern: Statt vor dem Augenblick wegzulaufen, landest du plotzlich
mitten in ihm.

Ankommen bei dem, was du gerade tust, und dort, wo du gerade

bist: Das ist vielleicht die schlichteste Definition von Priasenz. Dann
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richtet sich die Aufmerksamkeit auf das, was gerade geschieht. Nicht

auf gestern und nicht auf spiter.

Ankommen im Hier und Jetzt
Der wirkungsvollste Anker des Ankommens ist zugleich der ein-
fachste: das Hier und Jetzt.

Dieser Moment ist der einzige, den du wirklich hast. Die Vergan-
genheit ist vorbei und die Zukunft noch nicht da. Und doch verbrin-
gen wir erstaunlich viel Zeit in Erinnerungen oder in Gedanken da-
riiber, was noch kommen soll. Solange wir im Planen, Griibeln oder
Erinnern feststecken, ist es praktisch unméglich, wirklich anzu-
kommen. Unser Korper ist zwar hier, aber unsere Aufmerksamkeit
ist woanders. Ankommen heifdt deshalb vor allem eines: in diesen

Augenblick zuriickzukehren.

Wenn du einmal wirklich in diesen kostbaren Moment eintauchst,
wird dir sofort klar, was Ankommen bedeutet. Dann merkst du, dass
du gar nicht erst irgendwohin gelangen musst - weil du ndmlich
langst dabist. Ich finde diesen Gedanken immer wieder erstaunlich
beruhigend.

Das Jetzt ist nicht nur der Weg zum Ziel. Das Jetzt ist selbst das
Ziel. Alles, was du erlebst, geschieht immer genau hier, in diesem ei-
nen Moment. Jeder andere Zeitpunkt existiert nur als Erinnerung
oder als Vorstellung. Im Jetzt bist du immer schon da, immer schon
richtig.

Ich vergesse das selbst immer wieder. Daran sehe ich, wie wichtig
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Achtsamkeit doch ist. Achtsamkeit kann dir helfen, die Kraft des
Jetzt wiederzuentdecken. Ein paar einfache Fragen reichen oft aus,
um aus alten Gedankenmustern auszusteigen und dir bewusst zu
machen, was gerade geschieht.

Was sehe ich in diesem Moment?

Was hore ich?

Was spiire ich in meinem Korper?

Aber auch: Welche Gedanken ziehen gerade durch meinen Kopf
und lenken mich von dem ab, was hier und jetzt geschieht?

Dabei geht es nicht darum, irgendwelche Gedanken zu verbannen
oder stindig vollkommen prisent zu sein. Das klappt sowieso nicht.

Wichtig ist nur, immer wieder zuriickzukehren zu diesem einen
Moment, der gerade stattfindet. Diese Haltung hilft dir, intensiver
und gleichzeitig leichter zu leben.

Vielleicht beginnt diese Praxis ja jetzt hier: in dieser ersten Rauh-

nacht.
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Reflexion

e Wann habe ich zuletzt nicht nur aufgehort zu hetzen, son-
dern wirklich gespiirt, dass ich angekommen bin?

¢ Was ist mein personlicher Anker des Ankommens: ein Ort,
ein Ritual, ein Mensch?

e Was miisste ich loslassen, damit Ankommen heute moglich

wire?

Nachtgedanke:
Ankommen beginnt nicht, wenn die Stille einsetzt -

sondern wenn du aufhoérst, auf sie zu warten.
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2.Nacht Wi it
26.Dezember

-8

Was mochte ich loslassen?

*
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Herzgedanke:
Loslassen ist kein Verlust,

sondern Befreiung.

e mehr du festhéltst, desto verkrampfter wird dein Leben und

desto anstrengender wird alles. Mir fallt das Loslassen iibri-

gens auch nicht immer leicht. Manche Gedanken oder Erwar-
tungen halten sich erstaunlich hartnickig, selbst dann, wenn man
langst merkt, dass sie einem eigentlich nicht guttun.

Stell dir vor, du sitzt im Stau und weif3t, dass du zu spét zur Verabre-
dung kommen wirst. Du starrst auf die Stofstange vor dir, trommelst
auf das Lenkrad, schaust immer wieder gehetzt auf die Uhr, als konn-
test du die Zeit dadurch irgendwie aufthalten. Aber natiirlich klappt
das nicht. Ganz egal, wie sehr du dich aufregst — der Stau 16st sich
erst auf, wenn er sich auflost. So ist das eben. Je mehr du innerlich
daran festhiltst, wie es sein sollte, desto mehr Energie verpufft. Ich
kenne dieses Gefiihl gut. Und ich kenne den Moment danach: Diese

matte Erschopfung, noch bevor irgendetwas wirklich begonnen hat.
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