Sitzung 10 — Eine kleine Geschichte:
Eine Stadt voller Idioten

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

Es war doch jedes Jahr das Gleiche — nur noch drei Wochen bis Weihnachten und Stefan hatte noch
nicht ein einziges Weihnachtsgeschenk. Typisch, dachte er. Das wird wieder ein groRer Spal. Warum
kann ich nicht einmal friher anfangen? Nun war er in der Stadt unterwegs und das eben leider nicht
allein. Die Stadt war brechend voll! Er wollte sich nach Feierabend wenigstens schnell einen Uberblick
verschaffen, durch die Laden ziehen und Ideen sammeln. Aber nein, heute waren wieder besonders
viele Idioten unterwegs — fand Stefan jedenfalls. Konnen die nicht aufpassen? Standig latschen die mir
auf den FiRen herum. Gerade wurde er wieder fast von jemandem umgerannt, der aus einer Gasse
von rechts herausgeschossen kam. Unglaublich!

Nach einer Stunde war Stefan total genervt. Er machte sich Sorgen, ob er bis Weihnachten tberhaupt
noch die passenden Geschenke finden wirde. Wenn das so weiter geht ... Am liebsten hatte er aus
sich herausgeschrien: Haut doch alle ab!!! Als Stefan schlie3lich wieder zu Hause war, dauerte es eine
geflhlte Ewigkeit, bis er sich wieder einigermalien beruhigt hatte.

Eine Woche spéater wagte sich Stefan nach Feierabend erneut in die Stadt. Es war noch voller und er
hatte noch immer keine Geschenke und keine richtig guten Ideen. Es dauerte nicht lange und Stefan
argerte sich wieder Uber zahllose unaufmerksame Passanten, die ihm in die Quere kamen und, wie
Stefan meinte, anscheinend keine Augen im Kopf hatten. Gerade eben hatte er den Mann vor sich am
liebsten angeschrien: Kénnen Sie nicht aufpassen! Da konnte er sich gerade noch beherrschen, aber
einen bosen Blick schickte er ihm noch hinterher. Und pl6tzlich geschah etwas, das Stefan mit
Verwunderung wahrnahm. Noch immer spiirte er den Arger auf diesen Mann und eigentlich auf alle
Leute in der Stadt, gleichzeitig wurde ihm jedoch etwas bewusst: Natirlich waren die Leute unachtsam
und manchmal standen Sie im Weg, aber es gab auch ein ganz anderes Problem.

Was meint ihr, was sein eigentliches Problem ist?
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Sitzung 10 — Weniger Arger mit dem Arger

Kurzinfo:

o Wir alle erleben einen standigen Wechsel der unterschiedlichen Gefiihle wie Freude,
Arger, Angst usw. Sie sind sehr sinnvoll, denn (ber unsere Gefiihle kommunizieren
wir mit anderen und sie motivieren uns zu handeln. Sie konnen aber nattrlich sehr
unangenehm und hinderlich sein, wenn wir, wie in der Geschichte auch Stefan, ganz
~eingenommen* sind von unserem Geflihl und das Gefiihl unsere Wahrnehmung und
unser Handeln vollstandig bestimmt.

e Durch Achtsamkeit konnen wir lernen, mehr und mehr Distanz zu unseren Gefiihlen
zu bekommen. Wir sind nicht mehr das Geflihl, sondern wir haben ein Gefinhl.
Geflihle haben keine feste Substanz, auch wenn wir sie in der Regel kérperlich gut
spuren konnen. Sie tauchen auf und vergehen wieder, wenn wir die dazugehérenden
Gedanken und Bilder loslassen.

e Auch verstehen wir durch Achtsamkeit Zusammenhénge besser und kommen so in
die Lage, unser Leben besser steuern zu kénnen. Vielleicht wird Stefan merken, dass
ein zeitlicher Druck sehr haufig Arger ausldst, vielleicht merkt er, dass alte und
negative Erinnerungen ,hochkommen®, wenn er mit Zeitdruck konfrontiert wird. Wenn
wir erkennen, was das eigentliche Problem ist, dann lasst es sich viel leichter
verandern. Dieser Prozess vollzieht sich von ganz alleine, wenn wir regelmaRig
Achtsamkeit Gben. Es ist nichts, worlber wir nur lange genug nachdenken missen
und dann klappt es. Es passiert, erst nur einmal, dann zweimal und dann immer
haufiger. Aber was wir wirklich tun miissen, ist Achtsamkeit zu (iben!

Hausaufgabe

Nehmen Sie lhren Arger wahr und gewinnen Sie Abstand dazu: Die folgende Ubung soll lhnen
helfen, Ihren Arger besser wahrnehmen zu kdnnen und gleichzeitig Abstand zu ihm zu bekommen.
Nehmen Sie sich ungefahr fiinf Minuten Zeit fur die Ubung. Stellen Sie sicher, dass Sie iben kdnnen,
ohne unterbrochen zu werden. Nehmen Sie die achtsame Haltung ein und lesen Sie die Anleitung
Schritt fir Schritt. Nehmen Sie sich nach jeder Frage kurz Zeit fir Ihre Wahrnehmung:

o Denken Sie zuriick an eine Situation, die in der letzten Woche Gereiztheit oder Arger bei
lhnen ausgeldst hat. Es ist jedoch wichtig, dass Sie schon etwas Distanz dazu gefunden
haben (Ihre Gereiztheit oder Ihr Arger sollte aktuell also auf einer Skala zwischen 0 und 100
eine maximale Intensitat von 50-60 % nicht tberschreiten, d. h. also maximal maRig intensiv
sein, sonst wird diese Ubung zu schwierig). Vielleicht haben Sie den Bus verpasst, waren
verspatet oder wurden ,gestort”, als sie etwas Wichtiges erledigen wollten?

 Wie intensiv ist mein Arger jetzt (auf einer Skala zwischen 0-100 %, 0 % = kein Arger,
100 % = sehr starker Arger/maximaler Arger)?

e Schritt 1: Jetzt, mit dem zeitlichen Abstand zur Situation, stellen Sie sich die Situation
nochmals kurz vor. Machen Sie sich jedoch klar: Heute sind Sie ,,nur” noch eine
Beobachterin oder ein Beobachter der Situation. Die Situation ist vergangen.

Wo waren Sie? Gab es andere Personen, die anwesend waren. Was ist passiert?

e Schritt 2: Als Beobachterin oder Beobachter der Situation — schauen Sie sich die
Situation an.
Gibt es zusatzliche Informationen, die Sie bisher nicht wahrgenommen haben? Welche Aspekte
spielen eine Rolle dabei, dass Sie sich geargert haben? Gibt es etwas, worauf Sie selber in
Zukunft achten kédnnen, um sich in einer ahnlichen Situation weniger zu argern? Wenn ja, was
ist das?
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e Schritt 3: Entscheiden Sie bitte: Ist es jetzt wichtig oder spiiren Sie ein Bediirfnis, weitere
Distanz zu lhrem Gefiihl von Arger zu bekommen?

o Wenn nein, beenden Sie die Ubung damit, das Ergebnis von Schritt 2 nochmals zu lesen.

o Wenn ja, folgen Sie bitte der weiteren Anleitung:

a.

Gehen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit zu den Empfindungen in lhrem Kérper. Nehmen
Sie wahr ohne zu bewerten. Welche Gedanken gehen lhnen durch den Kopf? Treten
Sie innerlich einen Schritt zurlick und beobachten Sie, was Sie wahrnehmen (geben Sie
sich jetzt ein bisschen Zeit, dies zu versuchen).

Ldsen Sie sich nun von der Wahrnehmung lhrer Empfindungen und Gedanken.
Erinnern Sie sich daran: Sie sind nicht lhr Geflihl — Sie haben ein Geflhl. Lassen Sie
Gedanken vorbeiziehen und geben Sie Ihrem Gefuhl keine weitere ,Nahrung®. Stellen
Sie sich vor, wie Ihr Geflihl wie eine Welle kommt und geht.

Um sich noch weiter von Ihrem Geflihl und den dazugehdrenden Gedanken zu I6sen,
konzentrieren Sie sich jetzt auf Ihren Atem, wie er kommt und geht: Sie atmen ein, ...
Sie atmen aus ... |hr Atem ist Ihr stédndiger Begleiter. Der Atem kommt ... der Atem
geht. Was verandert sich, wenn Sie lhre Aufmerksamkeit auf den Atem richten?

Wenn Sie witend oder gereizt sind, kdnnen Sie auch ein leichtes Lacheln tUben. Bei
einem leichten Lacheln sind die Mundwinkel leicht nach oben gewandt. Das leichte
Lacheln ist nur fir Sie, andere Menschen konnen es meistens nicht wahrnehmen.
Denken Sie daran: Sie sind nicht Ihr Gefiihl — Sie haben ein Geflihl. Vielleicht fallt es
lhnen leichter, die Geflihle weiterziehen zu lassen, wenn sie ein leichtes Lacheln im
Gesicht haben. Bleiben Sie dabei mit Ilhrer Konzentration auf dem Atem (nehmen Sie
sich jetzt ein bisschen Zeit, dies zu versuchen).

Atmen Sie ruhig ein und aus und halten Sie das sanfte Lacheln fir einen Moment
aufrecht. Beobachten Sie, wie Gefiihle kommen und gehen, wie Wellen ... (geben Sie
sich jetzt ein bisschen Zeit, dies zu versuchen).

Wie intensiv ist mein Argerjetzt?......................cocoeiiene i, (0-100 %)

¢ In dieser Weise konnen Sie den achtsamen Umgang auch mit jedem anderen Gefiihl

tiben.
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