6. Termin

Achtsamkeit in der Kommunikation
Offenes, nicht - eingreifendes Gewahrsein der eigenen momentanen Erfahrung

	Achtsamkeit 



                  Stressauslöser              Bewertung        Stressreaktion
Achtsamkeit führt zu einem Handeln und Verhalten, das in der Regel angemessener, intelligenter und vor allem auch freundlicher ist,  als unser gewohnheitsmässiges Handeln,  besonders auch in einer Stresssituation! 

Befreiung aus der Stressreaktion durch Achtsamkeit geschieht durch bewusstes Wahrnehmen dessen, was normalerweise unbewusst abläuft!

Achtsamkeit wirkt wie ein Keil zwischen Stressauslösern und Stressreaktion. 

Pausieren statt Reagieren - innehalten und wahrnehmen was geschieht noch während es geschieht, statt impulsiv zu handeln. 

· Unbewusst automatisch ablaufende Prozesse werden bewusst, dadurch wird eine andere Sichtweise ermöglicht. 

· Es stehen mehr Informationen zur Verfügung. Präzisere Wahrnehmung von inneren und äusseren Faktoren, möglicherweise weniger Fehlinterpretationen. 

· Der Raum (Frankl) für andere, kreativere Handlungsmöglichkeiten kann wahrgenommen werden. 

Noch während die Stressreaktion geschieht: 

Verankere deine Aufmerksamkeit immer wieder im Körper. Registriere, was dir durch den Kopf geht und was du fühlst. Mit Hilfe des Atems wird es vielleicht möglich, die rasant schnell ablaufenden Prozesse der Stressreaktion etwas zu verlangsamen. 

Gibt es eine andere, hilfreichere Sichtweise der Situation? Welche Handlungsmöglichkeiten habe ich, oder ist es vielleicht am besten, im Moment gar nichts zu tun .... ? 

Achtsamer Umgang mit schwierigen Gefühlen

· Innehalten: den Körper freundlich wahrnehmen, Entspannung erlauben

durch achten auf die Bewegungen des Atems langsam zur Ruhe kommen 
· Sich der inneren Gefühlswelt zuwenden: was ist da gerade los?  
· Sich dem schwierigen Gefühl mit Interesse und freundlicher Aufmerksamkeit zuwenden, seine Existenz anerkennen,  es beim Namen nennen, den schwierigen Gast begrüßen: “da ist Ärger/Traurigkeit “  oder   „aha, da ist jetzt gerade Ärger da“ oder „ein Teil von mir ist gerade traurig/ärgerlich etc.“
· Das Gefühl als Empfindung im Körperinneren wahrnehmen (besonders Brust- und Bauchraum) und beschreiben (wo, wie, was?), dort mit interessierter Aufmerksamkeit verweilen, einfach spüren, der Empfindung erlauben da zu sein, ohne zu analysieren, ohne sich Geschichten zu erzählen.

Wie fühlt es sich körperlich an?
· Zur Emotion gehörige Gedanken, die ins Gewahrsein kommen, einfach wahrnehmen, als Gedanken benennen  -  und sein lassen, so gut es geht zurück zur Empfindung gehen.
· Wie beeinflusst das Gefühl gerade deine Gedanken? Bewertungen und Urteile für das eigene Gefühl wahrnehmen. Auch diesen inneren kritischen Stimmen mit freundlicher Offenheit und Mitgefühl begegnen, (die eigenen Selbstzweifel begrüßen) und wieder zurück zu Empfindung und Gefühl gehen.
· Die Identifikation mit dem eigenen Gefühl wahrnehmen: „ich bin dieser Ärger“  -  „mein Ärger“  -  und loslassen: „da ist Ärger“, „ein Teil von mir ist ärgerlich“. Wenn du feststellst, dass du wieder mal ganz in das Gefühl hinein getaucht bist, wie würde es sich anfühlen, wenn du sagen würdest: ein Teil von mir ist ärgerlich?
· Schauen, ob das Gefühl und der Körper etwas brauchen, ein Bedürfnis signalisieren, auf eine Handlung hinweisen:  evt. eine Entscheidung treffen. Schauen was dir gut tun würde, wenn dieses Gefühl da ist.
· Beobachten, wie Gefühl und Körperempfindung entstehen, sich verändern und vergehen

Beobachtung für den Alltag

· Welches ist dein erstes Alarmsignal für schwierige innere, emotional belastende Zustände/ für ein schwieriges Gefühl? Z.B. Verlangen nach Essen oder Zigarette, Knoten im Bauch, schnelles Sprechen, Knöpfe oder Tasten drücken, Müdigkeit, Rückzug, Streitlust, etc.

· Wie reagierst du gewohnheitsmäßig auf schwierige und belastende Gefühle?
Z.B.  ignorieren, ablenken, beschwichtigen, verdrängen, runterschlucken…       oder
aufbauschen, dramatisieren, andere oder dich beschuldigen, Dampf ablassen…

· Die eigene Reaktion möglichst ohne Bewertung wahrnehmen.

· Was passiert dann?

· Ist ein anderer Umgang mit den Gefühlen möglich? Welcher wäre hilfreich?

Die Bedeutung der Achtsamkeit in zwischenmenschlichen Konflikten 

Die folgenden Auszüge sind aus dem Kapitel "Stressfaktor Mitmensch" in dem Buch "Gesund durch Meditation" von Jon Kabat-Zinn .

Unsere zwischenmenschlichen Beziehungen bieten uns zahllose Gelegenheiten, die Übung der Achtsamkeit anzuwenden und den Stress den sie oft hervorrufen, zu reduzieren. Auch auf zwischenmenschlichen Stress reagieren wir, zumeist unbewusst, mit der tief in uns verwurzelten Kampf- oder Fluchtreaktion. Sie beeinflusst unser Handeln selbst dann, wenn unser Leben gar nicht in Gefahr ist. Es genügt, dass wir unsere Interessen oder unseren sozialen Status bedroht wähnen, und ehe wir uns versehen, haben wir bereits unser gesamtes Verteidigungssystem aktiviert, um uns und unsere Position zu behaupten.
 
Beziehungen beruhen auf dem Prinzip des Miteinander-Verbunden-Seins. Sogar wenn wir wütend, traurig oder verängstigt sind, können wir unsere Beziehungen positiv verändern, indem wir die Übung der Achtsamkeit anwenden und wirklich aufmerksam miteinander kommunizieren.

Bewusstes Hinschauen und Nachdenken führt immer dazu, dass man andere Möglichkeiten, ausser den meist geübten unbewussten Mechanismen, sieht. Sie fallen nicht vom Himmel, sondern entstehen, sobald wir uns entscheiden bewusst zu handeln, anstatt uns wie gehabt, von unseren automatischen Reaktionen überwältigen zu lassen.

Wenn wir jedoch völlig in unsere eigenen Gefühle verstrickt sind, ist es unmöglich, wirklich zu kommunizieren ... Wenn aber beide Seiten bereit sind, ihren Blickwinkel über die eigene, enge Perspektive hinaus zu erweitern, dann tauchen unerwartet Alternativen auf, und die von uns projizierten Barrieren verschwinden.


Selbst wenn zunächst nur eine Seite die Verantwortung erkennt und übernimmt, wenn nur eine Seite die Situation in ihrer Gesamtheit betrachtet, während die andere noch zögert, wird doch das ganze System dadurch nachhaltig verändert. 

Die Geduld, Weisheit und Festigkeit, die in einem einzigen Augenblick der Achtsamkeit entstehen, können, mitten in einer hitzigen Auseinandersetzung oder in anderen schwierigen zwischenmenschlichen Situationen angewendet, dieser sofort eine positive Richtung geben .... 

Wenn Sie vertrauensvoll in sich ruhen können, können Sie Ihren Mitmenschen zuhören, ohne das, was sie sagen, ständig kommentieren, abwehren, beurteilen, widerlegen oder sich selbst darstellen zu müssen. Man wird sich von Ihnen verstanden, akzeptiert und respektiert fühlen. Das tut jedem Menschen gut. In einer solchen Atmosphäre wird man aller Wahrscheinlichkeit nach eher bereit sein, auch Ihnen Gehör zu schenken, vielleicht nicht sofort, aber doch spätestens dann, wenn die Emotionen sich etwas beruhigt haben. Somit haben Sie der Möglichkeit einer echten Verständigung den Weg geebnet. Unterschiedliche Standpunkte können sinnvoll und vernünftig erörtert werden. Die Praxis der Achtsamkeit hat also eine ganz konkrete, heilsame Wirkung auf unsere zwischenmenschliche Beziehungen, seien es familiäre, freundschaftliche oder kollegiale. 

Übungsblatt Woche 6




· Sitzmeditation abwechseln mit Body Scan oder Yoga (an 6 Tagen der Woche)


· Täglich einige Zeit (5-15min) den Atem beobachten ohne CD  - den gegenwärtigen Moment  wahrnehmen 


· Sich besonders in stressvollen Situationen jener Momente bewusst werden, in denen wir automatisch reagieren. Welche anderen Möglichkeiten gibt es? Oder ist es vielleicht im Moment am hilfreichsten, nichts zu tun?


· Umgang mit schwierigen Emotionen üben (siehe Achtsamer Umgang mit schwierigen Emotionen) 
EZfA – Ausbildung - Silvia Wiesmann, 2016

