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Was ist der Unterschied zwischen
Achtsamkeit und Prasenz?

Es gibt viele gut gemeinte Ratschlage zum Thema Achtsamkeit und
Prasenz im Hier und Jetzt. Aber was bedeuten diese Begriffe tatsachlich,
warum sind sie wichtig und wie erreicht man Achtsamkeit und Prasenz?
Das sind gute Fragen. Lassen Sie uns einen Blick darauf werfen.

Mit Achtsamkeitspraktiken kénnen Sie sich zentrieren und
zur Ruhe kommen. Dazu gehoren tiefe AtemUibungen, Yoga,
Meditation und Spaziergéange in der Natur. Regelmafige
Achtsamkeitstibungen bringen Klarheit, bauen Stress ab und
lindern Symptome von Angst und Depression.

Zur Achtsamkeit gehoért es auch, im Moment prasent zu sein.
Wenn Sie Achtsamkeit Uben, machen Sie sich bewusst, was

in Ihnen und um Sie herum geschieht. Sie nehmen sich Zeit,
um Ihre unmittelbare Umgebung, Gedanken und Geflhle

zu beobachten, ohne sie zu beurteilen oder zu kontrollieren.
Das heif3t, dass Sie sie nicht zerlegen und kritisieren und nicht
versuchen, eine Lésung zu finden. Das Ziel ist, sie einfach

so sein zu lassen, wie sie sind.

Wenn Sie auf diese Weise im Moment prasent sind, kbnnen Sie
vorlibergehend loslassen, was Sie psychisch und emotional
belasten kdnnte. Wenn Sie sich diese Pause génnen, kénnen
Sie zur Ruhe kommen, Klarheit gewinnen, akzeptieren, wo Sie
stehen, und vorwarts gehen. Was Sie belastet, verschwindet
nicht, jedoch kénnen Sie sich mit dieser Ruhe, Klarheit und
Akzeptanz besser darauf vorbereiten, Ihre Gedanken und
Geflhle zu bewaltigen.

So funktioniert es im echten Leben

Stellen Sie sich ein Szenario vor, in dem Sie kurz vor einem
wichtigen Abgabetermin stehen. Sie Uiberlegen fieberhaft,
wie Sie alles schaffen sollen, sowohl im Beruf als auch

im Privatleben.

Vielleicht haben Sie sogar kérperliche Anzeichen von Stress,
wie einen schnelleren Herzschlag, zitternde Hande und
schwitzende Achselhéhlen. Diese angstlichen Gedanken und
Gefuhle erschweren es, sich auf die Arbeit zu konzentrieren.
Das verzogert die Fertigstellung und verstarkt die Sorgen.

Eine achtsame Ubung, hilft Thnen, sich zu zentrieren und
zur Ruhe zu kommen. Sie kénnen sich darauf konzentrieren,
im Moment prasent zu sein. Im wahrsten Sinne des Wortes
innehalten, stillsitzen, die Augen schliel3en, tief durchatmen
und sich bewusst machen, was Sie fihlen und denken. Kein
Urteil. Keine Lésungen. Lassen Sie die Gedanken kommen
und gehen, bis diese Gedanken die Macht Gber Ihre Nerven
verlieren und Sie sich ruhiger und klarer fihlen.

Jetztist es einfacher, sich zu konzentrieren. Teilen Sie Ihr
grof3es Projekt in kleinere Schritte auf und trennen Sie das
Notwendige vom Moéglichen, damit Sie zuversichtlicher
vorankommen.

Sind Sie bereit, es auszuprobieren,
im Moment prasent zu sein?

Denken Sie dariber nach, wie Sie in Ihrem Leben prasenter
sein kénnten. Notieren Sie sich fir jeden Tag der Woche eine
Idee und versuchen Sie, diese umzusetzen. Ein Beispiel:

+ Machen Sie am Montag einen Power-Walk durch die
Nachbarschaft. Anstatt Musik zu hdren, achten Sie darauf,
wie Sie sich bei jedem Schritt fihlen und was Sie sehen.

+ Legen Sie sich am Dienstag nach dem Aufwachen funf
Minuten ins Bett und analysieren Sie mental Ihren Kérper.
Fuhlen Sie sich gesund, wohl und gut ausgeruht oder etwas
anderes? Was kénnen Sie aus dem, was Sie beobachten,
lernen?

+ Nehmen Sie am Mittwoch an dem kostenlosen
Meditationskurs teil, der an Ihrem Arbeitsplatz
angeboten wird.



b
v Sonntag

Reflektieren Sie am Ende der Woche dariber, was Sie
beobachtet und gelernt haben, als Sie im Moment
prasent waren. Erstellen Sie dann einen Plan fur

die folgende Woche und setzen Sie diese Praxis

fort, bis es ein naturlicher Teil Ihres Tages wird.

Montag Dienstag Mittwoch

Donnerstag Freitag Samstag
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