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DIE BRANDMAUER DES PRIVATEN UBERSCHRITTEN

In einer aus dem Buddhismus iiberlieferten Geschichte fragt ein Schiiler seinen Der Angriff auf die Unverletzbarkeit

Meist trotz sei ielen Aufeab licklich sein k& Der Meist der Wohnung kommt ganz harmlos iiber
eister, warum er trotz seiner vielen Aufgaben so gliicklich sein kénne. Der Meister den Funk-Feuermelder daher

entgegnet ihm: ,Wenn ich stehe, dann stehe ich; wenn ich gehe, dann gehe ich;

wenn ich sitze, dann sitze ich; wenn ich esse, dann esse ich; wenn ich spreche, dann AUF DER SUCHE NACH DEN TATERN

spreche ich ...“. Der Schiiler erwidert: ,Aber das mache ich doch auch.” Daraufhin Nord-Stream-Sabotage: China macht

antwortet sein Meister wiederum: ,Nein, wenn du sitzt, dann stehst du schon; wenn der UNO Druck

du stehst, dann ldufst du schon; wenn du laufst, dann bist du schon am Ziel.“

Die Haltung aus oben genannter Erzahlung ist bereits seit Tausenden von Jahren
unter dem Begriff Achtsamkeit bekannt: im Hier und Jetzt zu sein — und zwar nicht
nur korperlich, sondern auch mental. Mittlerweile setzen sich immer mehr Vor dem 1. Mirz:

Menschen mit dem Thema auseinander. Denn gerade in der heutigen Gesellschaft Maskenmahner kritisieren

Lockerungen
stehen viele unter hohem Leistungs- und Zeitdruck — egal ob es sich um Familie, el
Arbeit oder Freizeit handelt.
Im Genussjahr 2023 bietet die KTG Karlsruhe Tourismus GmbH mit Niedergsterreich: 26.000
Achtsamkeitstrainerin Alexandra Mayer erstmals die Moglichkeit, auf einem ébm‘;hll;“nfen :{veﬁ;{en
Spaziergang durch den Schlosspark Karlsruhe bewusst zu lernen, wie man “200gle tonts — YOKSZOM. - L |
entschleunigen und dabei seine Sinne nachhaltig in den Genuss bringen kann. ,,In
dieser schnelllebigen Zeit ist es wichtig, vom Multitasking zum Monotasking zu B
: s : . o « Habeck will Einbau von Ol-
wec?seln und das ist genau das, was wir beim Spaziergang erreichen mochten®, und Gasheizungen ab 2024
erklart Alexandra Mayer. verbieten
Witz von Harrelson geht

viral: Hollywood-Stars
lehnen sich gegen Corona-...




Achtsamkeitstrainerin Alexandra Mayer. Foto: Alexandra Mayer

Die Sinne wieder aktivieren — riechen, fiihlen, schmecken

Fiir die Wellnesstrainerin tragt jeder Mensch die Losungen zum personlichen
Wohlergehen bereits in sich. Fiir sie selbst ist die Achtsamkeit zu einer
Lebenshaltung geworden. Im Gesprich gegeniiber Epoch Times erklart die 53-
Jahrige, dass dies aber auch nicht von heute auf morgen funktioniert.

Der Sinn des Spazierganges durch die Karlsruher Schlossanlagen bestehe erst einmal
darin, bei den Teilnehmern wieder alle Sinne zu aktivieren — horen, riechen,
schmecken und fiihlen, so Alexandra Mayer. Bei den meisten Menschen seien diese
durch die heutige Uberflutung digitaler Medien bereits ziemlich abgestumpft.

Auf den Spaziergédngen zeige sie den Teilnehmern gewisse Achtsamkeitsiibungen,
damit diese ihren Korper besser wahrnehmen konnten. Sie lege auch Wert darauf,
besonders langsam zu gehen, auch die Fuf$sohle zu spiiren. ,,Und dann gehen wir
wirklich anders durch den Wald, als man das vielleicht vom Spazieren gehen kennt.
Wir achten viel mehr auf die Pflanzen drumherum®. Laut der Gesundheitstrainerin
miisse man sich richtig darauf einlassen konnen.

,Ganz oft ist es ja so, dass wir in unseren Gedanken in der Vergangenheit oder in der
Zukunft leben®. Sie versuche dagegen, die Gaste wirklich in das Hier und Jetzt zu
verankern, in diesem Wald wahrzunehmen oder zu horen, was jetzt ist“, fiihrt
Alexandra Mayer weiter aus. Spazierginge dieser Art bietet sie bereits seit rund drei
Jahren an, auch im Zuge padagogischer Programme sowohl fiir Kinder und
Erwachsene.

Der See im Schlosspark Karlsruhe. Foto: Wikimedia Commons
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Im Schlosspark Karlsruhe will die Gesundheitstrainerin ihre Teilnehmer nicht nur an
einer wunderschonen Kulisse vorbeifiihren, sondern auch durch duftende
Krautergirten, wo diese bewusst ihren Geruchssinn schirfen kdnnten.

Eine weitere Ubung sei zudem, langsam und bedacht eine Rosine oder Praline zu
essen. ,Die Rosine wird erstmal angefiihlt und angeschaut. Dann legt man sie auf die
Zunge und schaut, was da alles im Mund passiert®. So wiirde man genau {iberlegen,
was man da schmecke, ergidnzt die Achtsamkeitstrainerin.

Mit dieser kleinen Ubung wolle sie, dass die Teilnehmer das Essen wieder bewusst
wahrnehmen, langsam essen, nochmals kauen — dieses Riechen und Schmecken
wieder bewusst in ihren Alltag aufnehmen. ,,Ich finde es immer ganz schlimm, wenn
ich auf der StrafSe sehe, wie viele Menschen wihrend des Gehens irgendetwas
essen”, so Mayer.

Positive Wirkung der Natur wissenschaftlich bewiesen

Dass die Natur — und vor allem der Wald - eine positive Wirkung auf die Gesundheit
hat, wurde bereits in unterschiedlichen wissenschaftlichen Studien nachgewiesen.
Daraus ging unter anderem hervor, dass der Aufenthalt in einem Wald zu
Stressabbau durch einen verringerten Kortisol-Spiegel fiihren kann. Weitere Effekte
waren die Senkung des Blutdrucks und damit ein gesenktes Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

Auch Angela Schuh, Akademische Direktorin am Lehrstuhl fiir Public Health und
Versorgungsforschung der Ludwig-Maximilians-Universitidt in Miinchen bestétigt:
LWir wissen, dass Menschen im griinen Umfeld schneller gesund werden®.

In Japan ist ,,Shinrin-Yoku“, das Waldbaden, bereits eine anerkannte Therapieform.
Arzte verschreiben ihren Patienten oftmals einen mehrtigigen Aufenthalt im Wald.
Das bewusste Erleben und GeniefSen des Waldes soll das Immunsystem stdrken und
zu mehr korpereigenen Killerzellen fiihren. Japanische Forscher vermuten, dass
Botenstoffe der Baume, sogenannte Terpene, dafiir verantwortlich sind.

Und dass schon allein der blofSe Anblick von Wiesen, Biume und Wildern heilsam
sein kann, fand 1984 ein schwedischer Arzt heraus. Demnach seien Patienten nach
einer Operation schneller gesund geworden, wenn der Blick durch das Fenster ihres
Spitalzimmers ins Griine gerichtet war.

Den Kaffee wirklich mit Genuss und voller Aufmerksamkeit trinken

Achtsamkeitstrainerin Alexandra Mayer glaubt auch, dass ,,uns die Natur in Zukunft
unterstiitzen kann, in dem ganzen Chaos, wo wir ja gerade erleben.” Wie sie
gegeniiber Epoch Times weiter erzdhlt, kommen verstirkt Klienten zu ihr, die unter
mentalen Problemen leiden.

Oft hort sie: ,,Ich bekomme meinen Kopf nicht mehr ruhig. Ich habe so viel
Gedanken. Da oben in meinem Kopf gibt es keine Aus-Taste mehr und es macht mich
fast verriickt.“ So konnten viele Menschen die an sie gestellten Anforderungen nicht
mehr bewiltigen und wiirden sich selbst dabei verlieren.

Wie die Krankenkasse DAK kiirzlich berichtete, seien Arbeitsausfalle durch
psychische Erkrankungen auf einen neuen Hochststand gestiegen. Im Zehn-Jahres-
Vergleich gab es einen Anstieg um 48 Prozent. Depressionen seien dabei der
haufigste Krankschreibungsgrund — bei allen Altersgruppen.

Auch bei Burnout-Erkrankungen ist in Deutschland laut Statistischem Bundesamt
von 2004 bis 2021 ein stetiger Anstieg zu verzeichnen. So zdhlte die AOK im Jahr
2021 durchschnittlich sechs Arbeitsunfihigkeitsfille je 1.000 Mitglieder durch
Burnout.

Wohl ganz im Sinne des oben erwdhnten buddhistischen Meisters empfiehlt
Mindcoach Alexandra Mayer ihren Klienten deshalb: ,,Versucht doch mal morgens
euren Kaffee wirklich mit Genuss und voller Aufmerksamkeit zu trinken — ohne
Fernseher, ohne Radio. Also ohne Ablenkung®.




Man konne auch die Geschirrspiilmaschine achtsam ein- und ausrdumen. Je 6fter
man solche Ubungen auch im Alltag integriere, desto 6fter komme man auch wieder
in diese Genussfahigkeit rein.

Termine zu den Achtsamkeitsspaziergdngen im Karlsruher Schlosspark finden Sie
hier: https./;/www.karlsruhe-
erleben.de/karlsruhe/experience/detail/FIT00020071293753504%/
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