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Vorwort

,Du kannst die Wellen nicht stoppen,
aber du kannst lernen zu surfen.
Jon Kabat-Zinn

Dieses Zitat von Jon Kabat-Zinn, der vielleicht als der ,Vater” der Achtsam-
keitsbewegung im Westen angesehen werden kann und der Entwickler des
MBSR-Kurses ist, ist wohl eines der bekanntesten Zitate zur Achtsamkeit.
Es beschreibt eine Facette der Achtsamkeit, ndmlich die der Akzeptanz, der
Fahigkeit, die Dinge so zu nehmen, wie sie sind. Eine Grundvoraussetzung
fiir diese Akzeptanz ist jedoch ein anderer wichtiger Aspekt der Achtsam-
keit, namlich die Fahigkeit im jetzigen Moment nichtwertend prasent zu
sein. Wahrscheinlich hat Achtsamkeit in den letzten Jahren so viel Interesse
auf sich gezogen, weil es uns zunehmend schwerfillt in unserer VUKA-
Welt unsere Mitte zu wahren und den jetzigen Moment, so wie er ist,
wahrzunehmen. Der Begriff VUCA (Volatility, Uncertainty, Complexity
and Ambiguity) beschreibt die Unbestandigkeit, die Unsicherheit, die Kom-
plexitat und die Ambiguitédt unserer heutigen (Arbeits)welt. Wir brauchen
einen Kompass, der uns fithrt, und von vielen Menschen wird Achtsamkeit
als ein solcher gesehen. Wenn wir im jetzigen Moment ganz prisent sind,
dann kénnen wir uns keine Gedanken tiber die Vergangenheit machen, und
wir machen uns auch keine Sorgen um die Zukunft, die uns vielleicht in
unserem Handeln lahmen wiirde. Wir nehmen wahr, was im Moment ist,
und akzeptieren es. All das lehrt uns die Achtsamkeitspraxis und das ist es
vielleicht auch, was viele Menschen anzieht: In einer immer unsicheren und
komplexeren Welt einen Anker im jetzigen Moment zu finden.

Mich selbst fasziniert das Thema der Achtsamkeit auf einer wissenschaft-
lichen und praxisnahen Seite. Ich habe eine Achtsamkeitslehrerinnenaus-
bildung bei Jack Kornfield und Tara Brach gemacht und wissenschaftlich
zahlreiche Arbeiten, die sich mit den Effekten eines Achtsamkeitstrainings
bei Kindern, im Sport oder auf das Bewusstsein beschiftigen, publiziert.
Diese Erkenntnisse versuche ich in der Lehre umzusetzen. Jedoch steht
die Wissenschaft bei vielen Themen rund um das Forschungsgebiet der
Achtsamkeit noch am Anfang und der mediale Hype geht dem wissenschaft-
lichen voraus.



Ich schreibe dieses Buch fiir alle Menschen, die einen kurzen Einblick
in das Thema der Achtsamkeit erhalten wollen und dazu Fragen haben,
die hier beantwortet werden. Dabei habe ich das Buch so konzipiert, dass
zunichst verschiedene Definitionen gegeben werden und auf die Lernmog-
lichkeiten von Achtsamkeit eingegangen wird. Dann beschreibe ich, wie
Achtsamkeit sich im Verhalten zeigen kann, wie sie fiir den Erhalt der
Gesundbheit hilfreich sein kann, wie sie sich im Alltag integrieren lasst und
wo sie in bestimmten Anwendungsfeldern eine Rolle spielen kann. Die
nichsten beiden Kapitel beschiaftigen sich mit der Achtsamkeit und ihrer
Beziehung zu den beiden grofien Themen unserer Zeit, der Nachhaltigkeit
und der Digitalisierung. Abschlieffend gehe ich auf verwandte Konzepte
zur Achtsamkeit ein und auch der Frage nach, ob denn Achtsamkeit ein
Allheilmittel sein kann. Um es vorwegzunehmen: Nein! Achtsamkeit kann
ein wichtiger Baustein zum inneren Frieden sein. Aber wir Menschen sind
unterschiedlich, manche von uns finden diesen Frieden beim Wandern
oder beim Losen schwieriger mathematischer Gleichungen eher als in der
Meditation.

Ich mo6chte Thnen mit diesem Buch den Wert von Achtsamkeit in den ver-
schiedensten Lebensbereichen aufzeigen, ohne die kritischen Stimmen zu
unterschlagen. Allein Sie konnen fiir sich selbst entscheiden, ob Achtsamkeit
fur Sie bedeutungsvoll werden kann.

Wichtig vorab ist jedoch zu sagen, dass Achtsamkeit nicht dazu da ist, das
eigene Ego aufzuplustern oder sich spirituell besser zu fithlen. Achtsamkeit
ist ein Weg zur Erkenntnis, der richtig praktiziert mit Narzissmus nichts
zu tun hat, sondern Sie zur Verbundenheit mit sich selbst und den anderen
Menschen fithren kann.

Kallmiinz, im April 2024
Petra Jansen
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Was die verwendeten Symbole bedeuten

Toni verrit spannende Literaturtipps,  Videos und Blogs im World
Wide Web.

9 Die Gliithbirne zeigt eine Schliisselfrage an, deren Antwort unbedingt
= lesenswert ist.

Die Lupe weist auf eine Expert:innenfrage hin. Hier geht die Antwort
ziemlich in die Tiefe. Sie richtet sich an alle, die es ganz genau wissen
wollen.

Wichtige Begriffe sind mit einem Pfeil gekennzeichnet und werden im
Glossar erklart.

Der Pfeil mit der doppelten Spitze verweist auf weiterfithrende Fragen
zu diesem Thema.



