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ACHTSAMKEIT

Hektik, Larm, Stress - viele Dinge im Alltag machen uns krank. Ein
achtsamer Umgang mit uns selbst kann helfen, den Alltag besser
zu bewtltigen. Unsere Autorin hat sich dazu in ein Kloster begeben

£ 5 war mal wieder alles zu viel. Fa-
e mille, Beruf und dann auch noch

: owel TodesfElle. [ch [ihlte mich

wie eln Krelsel, der sich unaufhér-

3 lich dreht und nicht mehr zur Ruhe
kommt. Ruhe! Nichts schien mir verlockender.,
Drel Wochen spdter finde Ich mich in einem

wunderschinen Garten wieder, der von einer
groflen Mauer umschlossen |st Me Welt mit {h-
ren Sorgen blelbt drauBlen, das Handy auch.
Ich verbringe ein paar Tage |m Eloster. Wir sind
ein buntes Grippchen wvon der Studentin bis
zum rastiosen Handlungzreisenden, von der
dberlorderten Mutter bis zum stressgeplagten
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995 Euwo

Speditionskaufmann. Alle méchten sie
ausprobleren, wie es sich hinter Klos-
termauern lebt. Monche gibt es hier
aber nichi mehr: Ein dberkonlessio-
neller Vereln hat das ehemalige Be-
nedikiinerkloster Gerode im Sidharz
1554 Gbemommen. Als internationales
Gesundhelts- und  Ausbildungszen-

trum st es fir alle Menschen offen.
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Gewbdhnungsbhediarftig Ist der an das
klGsterliche Leben angelehnte Tage-
zablauf schon. Um &30 Uhr werden
wir mit dem silbermen Elang elner
Klangschale geweckt, Dann gibl es eing
Tasse Tee in Stille und im Stehen, Ab
7.00 Uhr llegen wir aul der Yogamat-
te, strecken unsere Belne in die Luli
und lassen die Fife kreisen. Da isd er
schon, der erste Moment der Achisam-
keit, Wann habe ich zum letzten Mal ao
aulmerksam melnen Karper gespir?
Auf selne Bedirinisze pehbrt? Die spe-
zlelle Form des BenefitYoga®, das hier
angeboten wird, hilft dabel. Langsam
werde ich wach und freue mich auf die
erste Tasse Kaflee im Spelsesaal. Vor
jeder Mahlzelt gibt e hier ein Ritual,
das mir zunfchst sehr belremdlich er-

Quelle: Gesundheitsmagazin ,Fitmacher” der Heimatkrankenkasse

ascheint Wir stehen im Krels, kommen
zur Rubve, atmen tel durch, verwurzeln
uns mit den Fifen in der Erde und ge-
niefen den *Moment des Ubergangss.
Aber: Mit dieser kleinen Ubung gelingt
o5, das Alve hinter sich zu lassen und
sich aul das Newe zu konzentrleren
- in diesem Fall; das Essen, Die erste
Halfte der Mahlzeit wird nicht gespro-
chen. Wirverstindigen uns mit Gesten,
reichen Schisseln herum, gehen leise
und achtgam zum Salatbileit und ent-
decken. wie kastlich ein Essen schme-
cken kann, wenn man sich vall daraul
konzentriert. Gekocht wird im Kloster
vegetarisch = und so lecker, dass selbst
der passionierte Fleischesser am Tisch
begeistert Ist. Zwischen dem  achi-
samen Essen und dem ebenso kongen-
trierten Arbelten In Haus und Kiche,
das jeder mitmachen kann, wenn er
mdchite, is1 gentgend [rede Zeit,

Eine kleine Gruppe triflt sich zum
Wandern, andere spazieren In Rube
durch den riesigen Park. Oder entde-
cken Pllanzen, e die sie sonst kein
Auge haben, liegen aul der Sonnenwie-
se und héren das Rauschen der Bau-
mae, ziehen sich zuriick, schlafen, lesen

Fanrentrierhed Fsrnerliches Ardeilen

schmdf die Achbramderl ebemfaiis
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oder tauschen sich in der Gruppe
dber den allseits hektischen All-
tag aus. Abends gibt es eine Ubung
in Meditation. Mal mit Musik, mal
ohne versuchen wir abzuschalien,
die Gedanken zur Rube zu bringen
und zu entspannen. Was erst Oher-
haupt nicht gellngen will, geht nach
dem dritten Tag schon besser. Der
regelmdfige Tagesablaul die acht-
samen Mahlzeiten, das Arbelten in
der Kiiche jenselts von alltdglicher
Hektik bringen Ruhe und Gelassen-
heit. Nach vier Tagen habe ich den
Stressmodus  heruntergeschaliet,
bin aul ungewdhnlich angenehme
Welse erholt Ich habe gelernt, acht-
sam zu sein und bin fest entschlos-
sen, diese koslbaren Momente kilnf-
tig in meinen Alltag zu integrieren.




