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»Einstiegsgedanken«

Liebe Leserin, lieber Leser,

ich freue mich sehr, dass Sie sich in Achtsamkeit tiben mochten, und
es ist mir eine Herzensangelegenheit, Sie dabei nach Kraften zu unter-

stiitzen.

Wissen Sie, jahrzehntelang litt ich unter einem fiesen Problem: Ich be-
kam bei jeder Gelegenheit »emotionalen Durchfall«; ich konnte meine
Gefiihle kaum steuern und wurde von Emotionen wie Wut, Trauer, Neid
auch dann gefangen genommen, wenn es viel sinnvoller gewesen ware,
sachlich und fokussiert zu bleiben. Und oft war ich ganz erschopft von
diesem energieverschwendenden Problem. Es hat lange gedauert, bis
ich Uberhaupt gemerkt habe, dass vieles an dem, was mich stresste,
einfach nur »hausgemacht« war. Achtsamkeitstechniken haben mir
geholfen, bei mir und gelassen zu bleiben, statt stindig auBer mich zu
geraten.

Was auch immer Sie in Ihnrem Leben noch besser in den Griff bekom-
men mochten, ich behaupte aus leidvoller Erfahrung: Achtsamkeit ist
die Losung! Und fantastischerweise ist sie einfach, kostenlos, immer
und liberall machbar!

In diesem Biichlein habe ich Ihnen alles zusammengefasst, was Sie
brauchen, um in die Achtsamkeitspraxis einzusteigen oder sie weiter
auszubauen. Und wenn Sie dann Feuer gefangen haben, mochten Sie

Ihre vielleicht noch etwas vertiefen; meinen kleinen Erfahrungsbericht
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zu einem Vipassana-Retreat, das ich Ihnen tlibrigens sehr ans Herz legen

mochte, finden Sie am Ende des Buches.
Zunachst werde ich Sie aber langsam in das Thema einfithren und wir
priifen gemeinsam, wo Sie momentan in puncto »Achtsamkeit« gerade

stehen. Und dann geht es auch schon los mit den Ubungen!

Ich wiinsche Thnen viel Freude beim Zahmen Ihrer Emotionen und dem
Erleben der zahlreichen weiteren positiven Effekte auf |hr Leben.

Herzliche GriiRe

A ety

Katharina Maehrlein

P.S.: Und wenn Sie stecken bleiben oder ein Feedback zu Ihren Erfahrun-
gen loswerden mochten, melden Sie sich bitte gerne bei mir! Ich freue

mich auf Ihre Kontaktaufnahme unter mail@katharina-maehrlein.de.
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1. Achtsamkeit — das Heilmittel gegen
emotionalen Durchfall

»Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen Raum. In diesem
Raum hat der Mensch die Freiheit und die Fahigkeit, seine
Reaktion zu wahlen. In diesen Entscheidungen liegen unser
Wachstum und unser Gliick.«

VIKTOR FRANKL

Eine grofSe Familienfeier steht an. Sie sitzen gemeinsam am Kiichen-
tisch und iiberlegen, was an Speisen und Getrdnken angeboten wer-
den soll, wer wo zum Ubernachten untergebracht wird. Und dann
sagt die Dame Ihres Herzens: »Deine Mutter wird sowieso wieder am
Essen herumnérgeln, egal was wir uns iiberlegen.« Ha, das war ja
klar, dass dieses Thema wieder zur Sprache kommt. Entriistet sprin-
gen Sie von [hrem Stuhl auf und briillen: »Was soll denn das heifsen?
Du suchst doch nur wieder einen Grund fiir Streit! Du wiirdest die
ganze Feier am liebsten absagen, das hab ich mir gleich gedacht!«
Das Idisst Ihre Gemahlin natiirlich nicht so im Raum stehen, ein Wort
gibt das andere, und der Haussegen hdngt fiir die ndchste Zeit or-
dentlich schief.

Siekennendas sicherlich:Jemand driickt bei lhnen verbal einen »Knopf,
trifft damit einen empfindlichen Punkt — und schon geht es los: Sie re-
agieren wiitend, beleidigt oder gar nicht mehr. Vollautomatisch. Denn
Sie befinden sich gerade in einer Situation, die in Erinnerung an eine
vergleichbare Gelegenheit ruckzuck ein bestimmtes Verhalten in |h-
nen auslost: Riickzug, Aggression oder Passivitat, wo Anpacken gefragt
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wadre, oder wilden Aktionismus, wenn eine behutsame Vorgehensweise
sinnvoller ware. Auf einen Reiz — das kann ein Gedanke, eine Erinne-
rung, ein Wort, ein Blick oder ein Grinsen zur falschen Zeit sein — folgt

reflexartig Ihre unmittelbare Reaktion.

Freitagabends in der Schlange an der Supermarktkasse: Sie sind
miide und genervt, weil Sie nach der Arbeit noch einkaufen gehen
miissen, wollen nur noch nach Hause. Nervés treten Sie von einem
Bein auf das andere. Und dann das: Die Kassiererin hdlt mit der Kun-
din direkt vor Ihnen ein Schwdtzchen: »Sag mal, Annegret, wo Idsst
du denn deine Fingerndgel machen? Also das sieht ja toll aus!« Das
gibt’s doch wohl nicht! Sie sehen rot. Und es bricht aus Ihnen he-

raus: ... (Das Folgende tiberlasse ich Ihrer Fantasie :-))

Das passiert uns Menschen oft: Ohne dass wir noch dariiber hatten
nachdenken kénnen, ob diese Reaktion wirklich sinnvoll ist oder nicht,
geben wir unseren Impulsen nach, die wir dann wie ferngesteuert und

vollig mechanisch in Handlungen umsetzen.

Die Liicke zwischen Reiz und Reaktion

Dabei besitzen wir eine einzigartige Fahigkeit, die uns essenziell von
den Tieren unterscheidet: die Fahigkeit, die Liicke zwischen einem auf
uns einwirkenden Reiz und unserer Reaktion darauf zu erkennen und
den Abstand zwischen diesem Reiz und unserer Reaktion bewusst zu

vergroRern.
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So kdnnen wir uns einen Freiraum, eine Atempause schaffen, in der wir
mit klarem Geist aus einer Vielzahl von Handlungsoptionen wahlen
koénnen: Wir miissen nicht absolut spontan und »blind« vor Wut oder
Enttduschung reagieren. Diese Wahlfreiheit, die uns die Liicke zwischen
Reiz und Reaktion lasst, ist grundlegend fiir ein selbstbestimmtes Le-
ben: ein hohes MaR an Vertrauen in die eigene Fahigkeit, aus sich selbst
heraus eine Situation ins Positive verandern zu kénnen und nicht ein-

fach blindlings oftmals alles noch zu verschlimmern.

»Emotionaler Durchfall«

Ich nenne das Nicht-Wahrnehmen dieser Liicke und die daraus resul-
tierende Reaktion einen »emotionalen Durchfall«. Sobald uns ein Reiz-
Ausloser erreicht, der stark genug ist, uns »blind« zu machen, setzt sich
ein Mechanismus in Gang: Wir steigern uns in die Situation hinein, ver-
lieren Unmengen an Energie und kénnen unsere Gefiihle nicht mehr
stoppen. Es »flieBt« einfach nur so aus uns heraus. Klare Gedanken sind
nicht mehr zu fassen.

Denken Sie nur an lhren letzten Streit, oder an den lhres besten Freun-
des, Ihrer besten Freundin: Haben die »Durchfallaktionen« sinnvoll
zur Wiederherstellung des Friedens beigetragen? Oder waren sie eher
nutzlos bis sogar schadlich? Ich vermute eher Letzteres ...

Und haufig drgern oder schamen wir uns iiber diesen unseligen Durch-
fall spatestens dann, wenn wir wieder klar denken kénnen und feststel-
len, dass wir den unbedachten Strom unserer Worte und Aktionen nicht
mehr zuriicknehmen kénnen.
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So wie Maria. Eines Tages bringt sie ihre Tochter zu den Schwieger-
eltern. Beim gemeinsamen Kaffeetrinken kippeln die Kinder aufihren
Stiihlen, trommeln mit den Hdnden auf dem Tisch herum und unter-
brechen laut lachend das Gesprdch der Erwachsenen immer wieder.
Maria ruft ihre Kinder zur Ordnung. Die Schwiegermutter sagt: »Ach
lass sie doch, es sind doch Kinder« und streicht den Mddchen tiber
den Kopf, nachdem sie ihnen noch ein Stiick Kuchen auf den Teller
gegeben hat. Maria sagt nichts dazu, drgert sich stumm, Idchelt nur
hilflos. Die Kinder fangen an, den Kuchen auf ihrem Teller mit den
Hdnden zu zermanschen. Maria bittet sie, damit aufzuhéren. Jetzt
schaltet sich auch der Schwiegervater ein: »Maria, nun sei doch nicht
so streng, das macht doch nichts.« Und die Schwiegermutter: »Ge-
nau, lass sie doch spielen, die Kleinen.« Da kann sich Maria nicht
mehr halten und es platzt aus ihr heraus: »Immer fallt ihr mir in den
Riicken! Und ihr habt mich noch nie ernst genommen! Ich kann mich
nicht darauf verlassen, dass ihr euch an meine Erziehungsregeln hal-
tet, ganz im Gegenteil, ihr verzieht die Kinder! Ich nehme jetzt meine
Téchter mit und ihr werdet sie nie wieder sehen!!!«

Es gibt ein wirksames Mittel gegen diesen emotionalen Durchfall: Acht-
samkeit. So wie Kohletabletten gegen Diarrhé wirken, so wirken auch
kleine Dosen Achtsamkeit, eingebaut in Ihr tagliches Leben: Sie konnen
damit dem unkontrollierten Fluss etwas entgegenhalten, Sie lernen,
sich selbst zu steuern, Sie nehmen den Verlauf Ihrer Reaktion bewusst
in die Hand. Sie kdnnen Abstand nehmen von diesen »automatischen«
Handlungen und Ihre Emotionen in den Griff bekommen, damit der
»Gaul« nicht mehr so schnell mit lhnen durchgeht.

Dieses Heilmittel »Achtsamkeit«, vollig umsonst und frei von Neben-
wirkungen, kénnen Sie selbst erzeugen und sich selbst verabreichen.
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