- systemnic coaching

HARRY GROENERT

Dem Handy widerstehen

Das Thema Achtsamkeit ist angekommen. Hunderttausende Menschen sind heute grundsatzlich
vom Sinn und Mehrwert einer personlichen Achtsamkeitspraxis Uberzeugt. Doch der Schritt von
der theoretischen Uberzeugung zur praktischen Umsetzung im Alltag ist in der Theorie leichter als
in der Praxis.

Die letzten 10 Artikel haben einige wissenswerte Aspekte der Achtsamkeit erldutert. Heute folgen
zwei Angebote, zum einen ein formelles Trainingsangebot und zum anderen eine Ubung fiir
zwischendurch.

Eine regelmalliige Achtsamkeitspraxis kann uns helfen, unsere Denkmuster und unseren
Autopiloten zu erkennen und uns auf das Hier und Jetzt zu konzentrieren.

Dies ist Teil 11 von 11, wenn du einen Teil verpasst hast, klicke hier:

Teil 1: Neugier Teil 6: Nichtstreben

Teil 2: Die Macht der Freundlichkeit Teil 7: Loslassen oder Seinlassen
Teil 3: Die Kraft der Dankbarkeit Teil 8: Die Kraft der Geduld

Teil 4: Die Kraft der Akzeptanz Teil 9: Sich selbst vertrauen

Teil 5: Nichtwerten Teil 10: Anfangergeist

Vielleicht méchtest du die Trainingsangebote fur 42 Tage ausprobieren und dann sehen, welchen
Unterschied sie in dir machen.

.~Wenn wir lernen, unsere Aufmerksamkeit zu beherrschen und bewusst zu wéhlen, wem und was wir
Aufmerksamkeit schenken, kénnen wir die Qualitét unseres Lebens verbessern.”

Daniel Goleman
Journaling

Dies ist ein formales Training:

Journaling ist eine Art schriftliche Selbstreflexion. Dazu schreibe einmal taglich zweimal zwei
Minuten lang alles auf, was dir in den Sinn kommt. In den ersten zwei Minuten erganze den
Satzanfang:

~Heute hat mich gedrgert, genervt, gestort, dass ..."

Wahrend dieser zwei Minuten den Schreibfluss nicht unterbrechen und den Stift wie automatisch
Uber das Blatt gleiten lassen. Erganze in der zweiten Zweiminuteneinheit den Satzanfang:

~Heute hat mich gefreut, beflugelt, inspiriert, dass ..."



Dem Handy widerstehen

Dutzende Male am Tag schauen wir auf unser Handy. Der eine oder andere auch nachts. Bei vielen
liegt das Ding neben dem Bett (uncool Ubrigens). Das ist ein Automatismus - oder?

Probiere mal aus, wie es ist und sich anfuhlt, wenn du beim nachsten Impuls, zum Smartphone zu
greifen, ein bis zwei Minuten wartest.

Das heildt, du spurst, dass der Impuls da ist und anstatt ihm sofort nachzugeben, nimmst du
einfach wahr, was in dir vorgeht, wahrend du in diesen Minuten nicht auf das Display schaust.

Goldene Regeln fur den Anfang:
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Wahle flr das formale Training nur eine kurze Trainingsdauer, die du taglich durchhalten
kannst.

Jeden Tag. Jeden Tag!

Wahle eine konstante Zeit und - wenn moglich - einen konstanten Ort.

Kopple dein Training an eine bestimmte Routine und baue einen Hinweisreiz ein.

Belohne dich unmittelbar nach dem Training.

Sammle Erfahrungen mit deinen Hindernissen und wie du damit umgehst.

Wenn du es einmal vergisst, trainiere am nachsten Tag genauso lange wie sonst. Nicht
langer.

Halte 42 Tage durch.

Aus: Esther und Johannes Narbeshuber (,021): Personal Minfulness. So gelingt die eine tagliche
Achtsamkeitspraxis fir ein tiefenentspannt erfolgreiches Arbeitsleben.




