Sitzung 8 — Eine kleine Geschichte:
Die Kunst des Aufschiebens

Ich werde jetzt eine Geschichte vorlesen und bitte euch darum, achtsam zuzuhéren. Nehmt bitte eine
achtsame Haltung ein und versucht, euch voll und ganz auf die Geschichte zu konzentrieren:

Klara argert sich uber sich selbst. Irgendwie schafft sie es doch immer wieder, dass ihr Leben im Chaos
endet. Es gibt einfach so vieles, was ihr wirklich Iastig ist. Sie hasst es z. B. abzuwaschen. Das schiebt
sie dann haufig auf, bis der Topf anfangt zu schimmeln oder sie keine sauberen Tassen mehr hat.
Wasche waschen ist auch so etwas, was sie gerne aufschiebt. Dabei muss sie doch nur die
Waschmaschine fillen, anmachen und spater die Wasche aufthangen. Aber wenn Sie heute die
Wasche nicht wascht, hat sie fiir morgen nichts ,Richtiges“ mehr anzuziehen. Heute muss sie
aulerdem noch dringend ihr Referat flir morgen vorbereiten! Das ist natlrlich auch ,kurz vor knapp®. Im
letzten Semester hat sie so schon einen recht wichtigen Schein nicht bekommen, weil sie ein Referat
nicht fertigpekommen hat. Ganz schlimm ist es mit dem Papierkram. lhre Wohnung ist voll mit Haufen.
Mittlerweile hat sie schon ganz den Uberblick verloren.

Wenn Klara genau dartiber nachdenkt, muss sie sich eingestehen, dass es nicht daran liegt, dass sie
zu wenig Zeit fir die Dinge hat. Das ist ein Problem, das sie auch kennt. Aber haufig fehlt ihr eben
einfach die Motivation und sie vermeidet schlichtweg die Aufgaben, die ihr weniger Spall machen. Und
dann kommt unweigerlich der Tag, an dem dieses Vermeiden unangenehme Konsequenzen hat, wie
beispielsweise das Verpassen des Scheins im letzten Semester.

Ob Klara wohl diesmal ihr Referat rechtzeitig fertigpekommt? Was meint ihr?
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Sitzung 8 — Machen Sie den Weg zum Ziel!

Kurzinfo:

Es gibt Dinge, die wir nicht gleich erledigen kénnen, weil etwas anderes wichtiger ist
und keine Zeit mehr Ubrigbleibt. Es gibt aber auch Dinge, fur die wir Zeit hatten, die wir
aber vor uns herschieben, weil wir sie nicht gerne machen. Die Folge ist, dass wir
unzufrieden mit uns selbst sind und selbst angenehme Aktivitaten nicht mehr richtig
genieRen konnen.

Achtsamkeit hilft uns, uns von negativen Bewertungen zu distanzieren und neue
Erfahrungen auch mit ganz alltaglichen Aufgaben zu machen. Wenn wir Dinge nur tun,
um ein bestimmtes Ergebnis zu erzielen, z. B. Spilen, um sauberes Geschirr zu haben,
wird das eigentliche Tun (Spulen) zu einer unbequemen und zeitraubenden Aufgabe. In
der Achtsamkeit dagegen ist immer der Weg das Ziel!

Hausaufgabe

Schritt 1: Uberlegen Sie, welche Aufgaben im Alltag Sie ungern erledigen und nur tun, damit
sie gemacht sind. Machen Sie eine Liste:
PP
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U
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Schritt 2: Entscheiden Sie sich jetzt fiir eine dieser Tatigkeiten, um Sie achtsam auszufiihren.
Achten Sie darauf, dass es eine alltagliche, ,kleine” und fir Sie wirklich nur efwas ungeliebte
Tatigkeit ist. Fangen Sie also nicht mit dem Schwierigsten an. Das ist ganz wichtig.

Welche Tatigkeit? Umkreisen Sie die Nummer bzw. Tatigkeit, fir die Sie sich entschieden
haben:

12 3 45

Schritt 3: Gehen Sie in die achtsame Haltung. Konzentrieren Sie sich auf den gegenwartigen
Moment, auf das, was jetzt gerade ist.

Schritt 4: Nun geht es daran, die Tatigkeit achtsam auszufiihren. Stellen Sie sich vor, dass Sie
diese Tatigkeit das erste Mal ausfiihren. Konzentrieren Sie sich voll und ganz auf das, was sie
tun, was Sie sehen, was Sie mit Inren Handen flihlen, was Sie riechen oder was Sie héren.
Wenn Gedanken oder Bewertungen ihre Aufmerksamkeit beeintrachtigen, nehmen Sie sie kurz
wahr und kehren Sie dann mit Ihrer Aufmerksamkeit zur Tatigkeit zurdck.

Schritt 5: Wenn Sie die _Téitigkeit zu Ende ausgefiihrt haben, machen Sie sich Notizen dazu,
was Ihnen wahrend der Ubung aufgefallen ist. War etwas anders als erwartet oder anders als
sonst? Wenn ja, was?
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