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Ein buddhistischer Meister wurde einmal gefragt, warum er trotz seiner vielen Beschäftigungen immer so glücklich sein könne.
Er sagte: 
„
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 liebe, dann liebe ich …“
Dann fielen ihm die Fragesteller ins Wort und sagten: „Das tun wir auch, aber was machst Du darüber hinaus?“
Er sagte wiederum: 
„
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 liebe, dann liebe ich …“
Wieder sagten die Leute: „Aber das tun wir doch auch...?!“
[...]
)Teil 1 



Aufgabe: „Tun wir das auch?“
1. Diskutiert, ob diese Aussage richtig ist: Bezieht euch hierbei auf die Ergebnisse der Unterrichtseinheit (Dynamik der Digitalisierung, Smartphone-Nutzung, modernes und biblisches Zeitverständnis, ...)!
2. Formuliert eine mögliche Entgegnung des buddhistischen Meisters und vergleicht diese mit dem tatsächlichen Ende der Erzählung.



 (
[...] Er aber sagte zu ihnen: „Nein – wenn ihr sitzt, dann steht ihr schon, wenn ihr steht, dann lauft ihr schon, wenn ihr lauft, dann seid ihr schon am Ziel.“
)Teil 2

Was versteht man unter Achtsamkeit?

Ein buddhistischer Meister wurde einmal gefragt, warum er trotz seiner vielen Beschäftigungen immer so glücklich sein könne.
Er sagte: „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 liebe, dann liebe ich …“
Dann fielen ihm die Fragesteller ins Wort und sagten: „Das tun wir auch, aber was machst Du darüber hinaus?“
Er sagte wiederum: „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 liebe, dann liebe ich …“
Wieder sagten die Leute: „Aber das tun wir doch auch!“
Er aber sagte zu ihnen: „Nein – wenn ihr sitzt, dann steht ihr schon, wenn ihr steht, dann lauft ihr schon, wenn ihr lauft, dann seid ihr schon am Ziel.“


Wer Achtsamkeit praktiziert, versucht einen bestimmten „wachen“ Geisteszustand zu entwickeln und ihn zuerst einmal während der eigentlichen formalen Übung aufrechtzuerhalten. Aber es geht darum, ihn immer mehr auch danach in den Alltag zu integrieren.
Bei dieser Praxis wird unsere Aufmerksamkeit im gegenwärtigen Moment verankert. Das, was gerade präsent ist, wird bewusst gemacht – seien es Körperempfindungen, der Atem, Emotionen, Gedanken oder Sinnenkontakte. Äußere Vorgänge und innere Sinnesreizungen werden klar wahrgenommen. Unsere handlungsmäßigen Reaktionen geschehen nun bewusst, das heißt nicht wie von alleine, wie durch einen Autopiloten gesteuert. Das Gleiche gilt für unsere willentlichen Impulse, die diesen Handlungen grundsätzlich vorausgehen.
Die achtsame Wahrnehmung unserer „inneren Welt“ entspricht nicht unbedingt unserem Naturell. Denn in der Regel läuft eine ständige Flut von Gefühlen, Emotionen, Gedanken, Kommentaren und Plänen oder Erinnerungen in uns ab, ohne dass wir uns dessen wirklich bewusst sind. Der überwiegende Teil dieser geistigen Prozesse befasst sich mit der Vergangenheit und der Zukunft
Um unsere Gedanken, Emotionen und Sinneseindrücke bewusst zur Kenntnis zu nehmen, ist es hilfreich, diese zu „etikettieren“ bzw. zu „benennen“ – nämlich mit einem spontanen Begriff, der die jeweilige Erfahrung auf den Punkt bringt. Wir können zum Beispiel „benennen“, dass diese oder jene Erfahrung ein „positives“, „negatives“ oder „neutrales Gefühl“ in uns hervorruft.
Oder wir können uns klar machen: Dies ist „ein Gedanke“; oder dies ist „ein gewohntes Denkmuster“. Die Etikettierung hilft uns zum einen dabei, die jeweilige Erfahrung bewusst zu machen, und sie hilft uns auch dabei, diese Erfahrung gleich wieder loszulassen. So sind wir offen für neue Erfahrungen, indem wir immer weniger in sie „eintauchen“.
Dieser ganze Umgang mit unseren Erfahrungen führt dazu, dass wir sie mit einem gewissen Abstand betrachten können und uns nicht wie gewöhnlich „automatisch“ mit ihnen identifizieren. Der Abstand bedeutet andererseits keine Ablehnung. Er ist vielmehr eine betrachtende Nähe.
Alles, was im gegenwärtigen Moment in das Feld meiner Wahrnehmung tritt, wird einfach zugelassen, das heißt gleichmütig angenommen – ohne es zu bewerten, abzulehnen oder daran anzuhaften.
Auch die subjektiven Reaktionen auf diese Wahrnehmungen werden gesehen und voll akzeptiert. Dadurch werden sie zur Grundlage einer bewussten Entscheidung. Anstatt den Reaktionen automatisch zu folgen, können wir nun wirklich bewusst handeln.
Durch dieses Vorgehen kommt es allmählich zu weitreichenden inneren Veränderungen.
Ein achtsamer Geisteszustand ist durch Offenheit und Neugierde charakterisiert. Er ist friedvoll, klar und sanft. Mit dieser Haltung ist es immer so, als würde man eine Erfahrung zum ersten Mal machen! Wir hören auf, sie in gewohnte und bereits bestehende Konzepte einzuordnen, wie wir es leider allzu gerne machen. Diese Qualität nennt man einen „Anfängergeist“.
Man kann diese Achtsamkeit leicht als eine Übung im gewohnten Alltag anwenden. Wenn Sie das nächste Mal einem bekannten Menschen begegnen, fragen Sie sich zum Beispiel, wie gut Sie ihn wirklich kennen, ob Sie ihn unvoreingenommen annehmen können, nämlich so, wie er tatsächlich ist, oder ob Sie hauptsächlich Ihre Vorstellungen auf ihn projizieren.
Das Konzept und die Praxis der Achtsamkeit sind ein zentrales Thema in der buddhistischen Lehre. Die Achtsamkeit ist hier unter anderem die Quelle oder das erste Glied der so genannten „Sieben Erwachensglieder“ (Bojjhanga), welche die spirituelle Entwicklung bis zur Befreiung des Geistes beschreiben. Die „rechte Achtsamkeit“ ist auch ein Bestandteil des „Edlen Achtfachen Pfades“ (ariya-atthangika-magga), der mit Ethik, Ruhe und Weisheit resümiert wird.
Dieser „innere Weg“ gilt als die Quintessenz der buddhistischen Lehre. Sie hat die Überwindung von Gier, Hass und Verblendung bzw. die Befreiung „Nirvana“ zum Zweck.
Mittlerweile ist die Achtsamkeitspraxis seit vielen Jahren Bestandteil verschiedener therapeutischer Ansätze und ebenfalls im Bereich von Coaching und Beratung weit verbreitet.
Achtsamkeit ist eine Fähigkeit in jedem Menschen, die durch gezieltes Training verbessert werden kann. Neurobiologen haben vielfach nachgewiesen, dass konsequente Achtsamkeitspraxis positive Veränderungen in den Strukturen des Gehirns schafft.
Die Achtsamkeit hat eine heilsame Wirkung zum Beispiel gegen Stress, Ängste und chronische Schmerzen oder Erkrankungen. Außerdem führt sie gewöhnlich zu einem bewussteren Umgang mit belastenden Emotionen.
Durch die Achtsamkeitspraxis entsteht zunehmend innere Ruhe und Gleichmut. Dadurch kommt es zu einer klareren Sicht aller Dinge, was einen offenen und bewussten Umgang mit ihnen hier und jetzt ermöglicht. Das steigert unter anderem auch die Effektivität, da man nicht mehr ständig von etwas abgelenkt wird und nicht mehr mehrere Dinge auf einmal erledigen will.
Ein geschärftes Bewusstsein für die körperlichen und geistigen Vorgänge bietet die Chance, das eigene Verhalten klar zu erkennen, zu lenken und dauerhaft positiv zu verändern. Das Handeln wird klar und bewusst, ohne den Reaktionen des „Autopiloten“ ausgeliefert zu sein.
Im Alltag identifizieren wir uns gewöhnlich mit unseren Gedanken und Emotionen. Wir sind uns dessen zum größten Teil nicht bewusst. So „sind“ wir gleichsam das Gefühl oder der Gedanke. Dadurch machen sie uns eine Realität vor, an die wir glauben.
Wir sind, was wir denken.
Alles, was wir sind, entsteht in unseren Gedanken.
Mit unseren Gedanken erschaffen wir die Welt ...
Dhammapada Vers 1
Die Grundlage unserer Gefühle und Gedanken sind Sinneswahrnehmungen – die durch eine Vielzahl von Bewertungen (gut, schlecht, schön, hässlich, schmeckt, schmeckt nicht etc.) bereits so beeinflusst worden sind, dass sie uns kein objektives Bild mehr vermitteln können.
Dadurch nehmen wir die Welt um uns herum, aber auch unsere „innere Welt“ auf eine bestimmte Weise wahr; und reagieren nach vorher festgelegten Mustern. Die Neurowissenschaft bezeichnet solche Gewohnheitsmuster als „Autobahnen im Gehirn“.
Aus: https://www.achtsamerleben.de/achtsamkeit/ 6.2.20
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