Sitzung 5 — Eine kleine Geschichte:
Der Traum, fertig zu werden

Ich méchte jetzt eine kurze Geschichte vorlesen. Ich bitte euch darum, achtsam zu zuhéren. Nehmt
bitte eine achtsame Haltung ein und konzentriert euch voll und ganz auf die Geschichte.

Das dunkelrote Haus lag auf einem Hugel in der Stadt. Mit seinen zwei bemalten Erkern, einem kleinen
Turm aus Holz und einem Balkon aus Naturstein zeigte es einen Charme, der bei neu gebauten
Hausern nur selten zu sehen war. In dem Haus wohnte eine Journalistin, die eine begeisterte Hobby-
Gartnerin war und sich stundenlang um ihre englischen Rosen und um eine Reihe auRergewohnlicher
Blsche kimmerte. Von April bis November verbrachte sie den ganzen Tag, oft bis spat abends, im
Garten. Immer wieder blieben die Menschen auf der Stral’e stehen und blickten zum Haus hoch. Der
Blick war atemberaubend. Jedes Jahr im Frihling pflanzte die Journalistin neue Blumen, schnitt die
Hecken und jatete Unkraut. Wenn sie mit dem ganzen Garten fertig war, stand sie fur einen Moment
oben am Haus und blickte zufrieden herunter. Danach verbrachte sie 2—3 Tage im Bilro, um dann im
Eingangsbereich ihres Grundstiicks mit der Gartenpflege wieder von vorne zu beginnen. Weil der
Garten Uber 2 000 Quadratmeter umfasste, gab es immer etwas zu tun. Nur beim Rasenmahen holte
sie sich Hilfe. Aber auch da hielt sie sich immer in der Nahe auf, um die Arbeit zu Giberwachen. Sie
hatte sehr genaue Vorstellungen von dem, wie sie es haben wollte. Nur selten nahm sie sich die Zeit,
im Gartenpavillon eine Tasse Kaffee zu trinken und die Schénheit zu geniel3en.

Als die Zeitung, bei der die Journalistin beschaftigt war, plotzlich Konkurs anmeldete, veranderte sich
die Situation drastisch: Der neue Arbeitgeber der Journalistin verlangte sehr viel Flexibilitdt und haufig
arbeitete sie 10 Stunden am Tag und mehr. Plétzlich war fir die einfachsten Aufgaben im Garten kaum
noch Zeit. Auch wenn sie frei hatte, war sie meistens zu miide und erschopft, um Gberhaupt an
Gartenarbeit zu denken. Schlief3lich fing die Journalistin an, sich Gber ihre englischen Rosen zu argern,
weil sie so viel Pflege brauchten. Die Grofde ihres Gartens |0ste nicht mehr ein Geflihl von Freiheit und
Stolz aus, stattdessen flhlte sie sich Gberfordert und einsam. Sie wusste nicht, wie sie es je schaffen
sollte, alle Aufgaben zu erledigen. Die Arbeit im Garten wurde zunehmend zur Verpflichtung. In der Eile
fing sie an, Dinge zu Ubersehen. Am Ende argerte sie sich tber sich selbst und Gber den Garten, weil
er nicht so ,perfekt‘ war, wie sie ihn eigentlich haben wollte. Einen einzigen Gedanken wurde sie
einfach nicht los: ,Ich will endlich fertig werden!”

Was wiirdet ihr der Journalistin raten?
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Sitzung 5 — Verbessern Sie lhren Umgang mit Stress und
Perfektionismus!

Kurzinfo:

Es gibt viele ,sichere” Methoden, mit denen wir den Alltagsstress problemlos erhdhen

kdnnen:
1. Wir formulieren uberhéhte Erwartungen und legen Ziele fest, die nicht erreichbar sind.
2. Auch wenn wir sehr viel erledigt haben, wird unsere Aufmerksamkeit auf das gelenkt,
was wir nicht geschafft haben.
3. Wir konzentrieren uns krampfhaft auf das Endziel und wirdigen dabei nicht, was wir
auf dem Weg dahin leisten.
4. Wir lassen uns von der Vielfalt der Aufgaben so ablenken, dass wir den roten Faden

Eine achtsame Haltung hilft uns, uns auf das zu konzentrieren, was moglich ist. Wir
erkennen, wo wir im Moment stehen und was der erste Schritt in Richtung Veranderung sein
kann.

verlieren und das Ziel nicht mehr erkennen.

Wir finden den Weg, ohne abgelenkt zu werden — ein Schritt nach dem anderen.

Hausaufgabe

Schritt 1: Setzen Sie sich hin und schauen Sie sich Ihre Wohnung oder |hr Zimmer flnf
Minuten lang an: Nehmen Sie wahr, wie es im Moment ist. Beschreiben Sie innerlich und ohne
zu bewerten, was Sie sehen.

Schritt 2: Uberlegen Sie jetzt, was Sie in lhrer Wohnung/Ihrem Zimmer verandern méchten:
Haben Sie vielleicht lange daran gedacht, eine bestimmte Schublade auszumisten oder wollen
Sie die Schuhe putzen? Vielleicht haben Sie den Wunsch, Zeitungen, die herumliegen,
durchzugehen und ggf. auszusortieren? Oder haben Sie einfach das Geflihl, etwas Neues
basteln oder neu gestalten zu wollen, um etwas ,Frische” hereinzubringen? Beschranken Sie
sich auf eine eher kleine Aufgabe. Versuchen Sie anzunehmen, was lhnen die Situation bietet.
Tun Sie nur das, was moglich ist — nicht das, was Sie am liebsten tun wirden. Die Aufgabe
sollte nicht mehr als 30 Minuten beanspruchen.

Ich entscheide mich fiir diese Tatigkeit: .........................ccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiann,

Schritt 3: Versuchen Sie nun, diese Aufgabe achtsam zu erledigen. Achten Sie darauf, wie Sie
sich bewegen, was Sie wahrnehmen und was Sie unternehmen. Versuchen Sie, voll und ganz
bei dieser einen Sache zu sein. Erledigen Sie nur das, was Sie sich vorgenommen haben.

Schritt 4: Setzen Sie sich jetzt erneut hin und betrachten Sie, was sich verandert hat.
Versuchen Sie dabei eine achtsame Haltung einzunehmen, auch wenn Gedanken wie ,Es ist
nicht genug, ich bin nicht fertig ... ich miisste weiter machen...“ kommen und Sie nervos
machen.

Nehmen Sie sich etwas Zeit und lesen Sie die folgenden Satze leise fiir sich selbst:

Es ist normal, dass es immer Dinge gibt, die noch getan werden kénnten. Deshalb
konzentriere ich mich jetzt bewusst auf das, was bereits getan wurde. Ich sehe, dass sich
......................................................................... (erganzen Sie) verandert hat und
in diesem Moment muss ich nichts mehr erreichen. Es ist so, wie es ist. Was ich getan
habe, ist tatsachlich fertig!

AnschlieBend lesen Sie die Satze einmal /aut vor. Auch wenn sich das ,komisch® oder
vielleicht ,fremd“ anfiihlt (normalerweise sagen Sie sich so etwas vielleicht nicht). Wiederholen
Sie diese Satze dreimal! Lassen Sie sich nicht ablenken. Zeigen Sie Mut, indem Sie etwas
Neues ausprobieren!
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