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Hier abtrennen und falten

Kontemplation 1

... mit liebevollem Blick auf
mich und meine Umgebung

schauen.

Kontemplation 7

... das rechte MaR zwischen
Arbeit und Nicht-Arbeit

finden.

Achtsam durch das Jahr. Vertiefen Sie die Kontemplationen der Monate mit einer wirksamen
Ubung zur Achtsamkeit. Halten wir regelméfig in unserer Arbeit inne, verwandelt sie sich. Je
mehr wir unser Leben im gegenwartigen Augenblick halten, desto mehr Einsicht und Klarheit
gewinnen wir. Viele kleine Schritte machen den Weg. Die folgenden Ubungen sind Einladungen,

diesen Weg zu gehen.

Januar: Sich selber zulidcheln. Setzen Sie sich an einem ruhigen Ort auf
einen Stuhl und nehmen Sie eine aufrechte Sitzhaltung ein. Sptren Sie den
Kontakt Ihrer Fuf3sohlen mit dem Boden. Legen Sie eine Hand entspannt
auf Ihre Bauchdecke. Beobachten Sie, wie sich Ihre Hand durch Ihren Atem
hebt und senkt. Versuchen Sie diesen Prozess geschehen zu lassen, ohne
bewusst einzugreifen. Lacheln Sie Threm Atem zu. Machen Sie sich bewusst,
dass es Thr Atem ist, der Threm Leben die notwendige Energie schenkt,
ohne ihn ware Leben nicht moglich.

Februar: Bewusst telefonieren: Nutzen Sie Ihr Handy als Stopp- und Ent-
spannungssignal. Wenn es klingelt, reagieren Sie nicht unmittelbar, son-
dern warten die ersten drei Tone ab. Lacheln Sie sich selbst und dem Anru-
fer zu und bleiben Sie bei Ihrem Atem. Erst dann nehmen Sie den Horer ab.
Sie werden bemerken, dass dieser bewusste Stopp die Atmosphare Threr
Telefonate deutlich entspannen kann.

Mirz: Innehalten mit A-L-I: A-L-] ist eine Zauberformel fiir unseren Arbeits-
alltag. Fuhlen wir uns erschopft, verdreht, muide, verspannt oder fangen
unsere Gedanken an zu rasen, machen wir eine Mini-Pause.

A =Atmen L=Licheln I=Innehalten

Drei Atemzlge reichen meist bereits aus, um uns neu zu zentrieren und
innere Weite zu schaffen. A bringt Korper und Geist zusammen, L schenkt
uns selbst liebevolle Zuwendung und befriedet den inneren Kritiker und
Richter, I gibt uns einen Augenblick jenseits des Funktionierens, Erreichens
und nahrt das Gefiihl innerlicher Freiheit in uns. Wir konnen uns selbst
regelmafiig an A-L-I erinnern, doch im Alltag vergessen wir das haufig und
verlieren uns in unseren Aktivitaten. Daher braucht es dufiere Achtsam-
keitsglocken, die uns ans Innehalten erinnern. Rote Ampeln, Wartezeiten,
Kirchenglocken und Computerabsttirze — alles kann uns erinnern, dreimal
durchzuatmen. Wir kennen uns selbst am besten und konnen ein Sicher-
heitsnetz spannen, indem wir z. B. Innehaltepunkte an Handy, Laptop,
Espressomaschine, Fernbedienung oder unsere Kreditkarte kleben. So
konnen wir mit einem Lacheln eine andere Richtung einschlagen.

April: Entspanntes Gehen durch den Tag: Begeben Sie sich an einen hek-
tischen Ort. Eine belebte Fufsgangerzone, ein volles Kaufhaus oder ein
Volksfest. Gehen Sie mit der Halfte Threr normalen Geschwindigkeit.
Achten Sie auf jeden Ihrer Schritte. Weiten Sie Ihren Blick und nehmen Sie
Kontakt mit Threm Umfeld auf. Bleiben Sie bei Ihren Schritten und Ihrem
Atem und lassen Sie sich nicht vom auféeren Tempo mitreiflen. Genief3en
Sie Thr selbstbestimmtes Tempo! Und: Definieren Sie sich eine Entschleu-
nigungsstrecke, die Sie im Alltag regelmaflig zurucklegen. Es kann der Weg
vom Schreibtisch zum Kopierer sein oder eine Treppe, die Sie regelméafiig
hinauf- oder hinabsteigen. Markieren Sie diese Strecke und praktizieren Sie
auf ihr bei jedem Kontakt bewusstes, langsames Gehen. Bleiben Sie dran!

Mai: Das Vorhandene wiirdigen: Legen Sie eine Liste mit all ihren uner-
fullten Wiinschen an. Und wenn Sie fertig sind, fertigen Sie eine zweite
Liste mit all den Dingen, Menschen und positiven Rahmenbedingungen an,
die bereits in ihrem Leben sind. Achten Sie darauf, dass die zweite Liste
mindestens doppelt so lang ist wie die erste. Viele Weise sagen uns, dass
wir bereits mehr als gentigend Bedingungen zum Gliicklich-sein haben.
Richten Sie wahrend des Tages immer wieder die Aufmerksamkeit auf das,
was bereits da ist, was Sie nahrt. Licheln Sie diesem Reichtum zu. Werden
Sie sich bewusst, wie oft am Tag Ihre Gedanken zu Ihrer Wunschliste wan-
dern und registrieren Sie die Unruhe, welche Thren Korper und Geist dann
befallt. Kehren Sie wieder zuruck, zum Wurdigen und zum Wertschatzen
des scheinbar Kleinen.

Juni: Gefiihle teilen: Versuchen Sie, Ihre Emotionen starker in [hren Ar-
beitsalltag zu integrieren. Teilen Sie anderen mit, wie es Ihnen geht, wenn
Sie einen schlechten Tag oder besonderen Grund zur Freude haben. Starten
Sie ein wichtiges Meeting mit einem kleinen Bericht aller Teilnehmer, in

dem jeder sein aktuelles Gefuhlswetter in einigen Satzen oder mithilfe von
drei Adjektiven ausdruickt. Teilen Sie, welche Tatigkeiten fiir Sie besonders
viel Sinn gemacht haben. Dieser kleine Austausch bringt uns bereits in
Kontakt mit unseren Gefiihlen und einer tieferen Ebene unserer Arbeit,
vertieft unser gegenseitiges Verstandnis und reduziert die Gefahr, dass wir
wahrend des Meetings den Kontakt zu unserer Innenwelt verlieren.

Juli: Entspannen wiahrend der Arbeit: Legen Sie wahrend des Tages bei
jeder Gelegenheit Ihre Hande entspannt in den Schof? und atmen Sie drei-
mal bewusst ein und aus.

August: Neutrale Empfindungen verwandeln: Neben unangenehmen
und angenehmen Empfindungen existieren auch neutrale Empfindungen.
Eine neutrale Empfindung ist, wenn Sie zum Beispiel keine Kopfschmerzen
haben. Diese neutrale Empfindung konnen Sie in eine positive Empfindung
verwandeln. Denken Sie an Zeiten zurlick, in denen Sie starke Kopfschmer-
zen hatten. Wie fuhlte sich Ihr Kopf an? Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit
auf den aktuellen Zustand Ihres Kopfes. Erfreuen Sie sich am schmerzfreien
Zustand.

September: Achtsames Essen: Wiirdigen Sie vor Beginn jeder Mahlzeit das
Essen und den Koch oder die Kochin. Formulieren Sie fur sich eine einfache
Formel, mit der Sie Thre Dankbarkeit ausdriicken konnen und sprechen Sie
diese leise oder laut vor Beginn der Mahlzeit. Versuchen Sie eine Mahlzeit
pro Woche in Schweigen zu essen. Legen Sie den Loffel oder die Gabel nach
jedem Bissen ab und konzentrieren Sie sich ganz aufs Schmecken. Erfahren
Sie, wie sich der Geschmack verandert, wenn Sie so lange kauen, bis die Nah-
rung im Mund flussig wird.

Oktober: Muf3e kultivieren. Legen Sie einen Muf3etag ein. Allein oder
gemeinsam mit Familie oder Freunden. Legen Sie nur eine Minimalstruktur
fir den Tag fest. Schalten Sie die Telefone aus und rdumen Sie alle unerle-
digten Projekte zur Seite. Tauchen Sie tief in die unstrukturierte Zeit ein.
Tauschen Sie sich am Abend mit Ihrer Familie aus oder schreiben Sie Ihre
Erfahrungen nieder. Fihren Sie in Ihr Zeitplanungssystem die Kategorie
,Zeit fur mich” ein. Reservieren Sie sich wahrend der Woche sowohl bei der
Arbeit als auch zu Hause kleine Zeitinseln. Achten Sie darauf, dass Sie diese
Zeit nicht mit personlichen Projekten fullen.

November: Werbung zulidcheln: Werbung versucht uns in einen Zustand
des Mangels zu versetzen. Versuchen Sie, einen Tag lang jeden Kontakt mit
Werbung zu vermeiden. Seien es Werbeplakate, Internetbanner, Handzettel,
Anzeigen oder Fernsehspots, schauen Sie nicht hin oder wenden Sie ihre
Aufmerksamkeit schoneren Dingen zu. Achten Sie auf den Sog der Wer-
bung im Alltag und lacheln Sie ihren Impulsen zu. Wenn Sie merken, dass
Sie anfangen sich zu vergleichen, lacheln Sie ihren scheinbaren Unzulang-
lichkeiten zu. Versuchen Sie die alltdgliche Werbeflut zu verringern.

Dezember: Achtsamkeitsglocken: Unterstiitzen Sie kleine Stopps wahrend
des Arbeitstags durch dezente Aufkleber, auf denen ,Lacheln” oder ein
anderes Symbol zu sehen ist. Pradestinierte Orte fur solche Aufkleber sind
Handy, Zeitplaner, Brieftasche, Armbanduhr oder die Turklinke Ihres Buiros.
Auch zu Hause kénnen wir uns mit kleinen Aufklebern ans Innehalten
erinnern und die Freude einladen. Kleben Sie kleine Stopp-Zeichen an den
Kuhlschrank, die Fernbedienung des Fernsehers, die Kaffeemaschine und
andere pradestinierte Orte. Helfen Sie sich so, Ihren Impulsen nicht gleich
nachzugeben und eine kleine Pause einzulegen.

,Die Ubungen stammen zum groften Teil aus dem Ubungsbuch
,Slow Down your Life — Der Weg zur Gelassenheit” von Kai Romhardt.
Bestellung unter: www.edition-steinrich.de/shop

Das Kontemplationsbiichlein fur unterwegs mit den 12 Ubungen aus diesem Kalender: abtrennen und Gben, Tag fir Tag!

Kontemplation 2 Kontemplation 3 Kontemplation 4
... die natlrlichen Pausen des
Tages als Geschenke geniel3en
und nicht mit Zusatzaktivitaten
zupacken.

... nicht so schnell auf innere
und dulere Impulse einsteigen,
und meine emotionale und
intellektuelle Reaktivitat verrin-
gern.

Kontemplation 8 Kontemplation 9 Kontemplation 10
... ein Bewusstsein dafir ent
wickeln, in welchem Geistes-
zustand ich mich gerade
befinde und entsprechend

handeln oder nicht handeln.

... darauf achten, was und vor
allem wie ich konsumiere

und mich wahrend des Essens
nicht von Sorgen und Projekten
davontragen lassen.

... auch an vollen Tagen
Mufephasen einlegen,

muss.

... es lernen, friedvoll im gegen-
wartigen Augenblick zu ver-
weilen, mein Sein zu geme@em
und die tiefe Freude der Ab-
sichtslosigkeit zu bertihren.

Phasen, in denen es nichts zu
tun gibt, in denen mein pla-
nender Geist zur Ruhe kommt
und ich keine Ziele erreichen

Kontemplation 5 Kontemplation 6

.. Aufgaben nachgehen, an
deren tieferen Sinn ich glaube
und meine Lebenskraft sinn-
vollen Zwecken schenken.

.. sehen, dass ich bereits mehr
als genligend Voraussetzungen
zum Glucklich-Sein habe.

Kontemplation 11 Kontemplation 12

.. mit liebevollem Blick

auf mich und meine Umgebung
schauen.

kurze ... uber (meine) Unvollkommen-

heiten lachen.
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bereits mehr als
genugend Voraussetzungen
zum Glucklich-Sein habe.
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... das rechte Mafls
zwischen Arbeit und Nicht-Arbeit finden.
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.. ein Bewusstsein dafur entwickeln,
in welchem Geisteszustand ich mich gerade befinde

und entsprechend handeln oder nicht handeln.

So Mo Di Mi Do Fr Sa

04 05 06 07 08 09
RO OO L

Do Fr Sa

o1 02 03
R G LA R TR I
R LR

So

I\)C—)‘



.. darauf achten, was und vor allem wie
ich konsumiere und mich wahrend des Essens nicht
von Sorgen und Projekten davontragen lassen.
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oktober

..auch an vollen Tagen kurze Mul3ephasen einlegen,
Phasen, in denen es nichts zu tun gibt, in denen mein planender Geist zur Ruhe
kommt und ich keine Ziele erreichen muss.
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ulrich kaiser
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d-79102 freiburg

telefon +49 761 70437-0
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www.kaiserwerbungunddesign.de
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achtsame-wirtschaft

dr. kai romhardt

am grofRen wannsee 68
d-14109 Berlin

telefon +49 30 80497020
info@achtsame-wirtschaft.de
www.achtsame-wirtschaft.de
www.romhardt.de

axel killian

am badenberg 8

d-79235 oberrotweil
telefon +49 7662 912117
info@killian-fotografie.de
www.killian-fotografie.de
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www.herbstritt-druck.de
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Inklusive Kontemplationsbiichlein fiir unterwegs mit 12 Ubungen auf Seite zwei dieses Kalenders.
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