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Seine Familiesucht man sich nicht aus?

EDITORIAL

ACHTSAMKEIT-
GUTE VORSATZE

IM NEUEN

Liebe Bundesgeschwister,
sehr geehrte Leserinnen und Leser,

ein neues Jahr ist fir viele von uns ein gu-
ter Anlass, sich (neue) Vorsitze zu eigen zu
machen. Weniger Alkohol trinken, mehr mit
der Familie unternehmen, sich gesiinder er-
nahren.

Die guten Vorsatze im Alltag umzusetzen,
fallt den meisten von uns jedoch sehr schwer.

Vielleicht liegt es daran, dass wir selber
nicht achtsam mit uns umgehen. Der Tag ist
durch bestimmte Rituale und Gewohnhei-
ten gepréagt, wir haben unsere angewdhnten
Denk- und Handlungsmuster.

Nach dem Aufstehen stellen wir beispiels-
weise die Kaffeemaschine an, lesen die Zei-
tung, frithstiicken und putzen die Zdhne, da-
nach beginnt der Arbeitstag. Abends gibt es
dhnliche Gewohnheiten.

JAHR

Unser Gehirn funktioniert perfekt und wir
merken oft gar nicht, wie wir uns fiihlen, vor
allem aber erkennen wir nicht, was um uns
herum passiert. Wir sind zwar gut informiert
iuber Energiekrise, Klimawandel, Ukraine
oder die Steigerungen der Lebenshaltungs-
kosten, doch den einzelnen Moment neh-
men wir kaum wahr.

Wir tun das Gegenteil von dem, was Acht-
samkeit eigentlich meint. Vieles bekommen
wir nicht mit, weder aus der Nachbarschaft,
von Freunden, ja selbst von der eigenen Fa-
milie.

Und so verlieren wir immer mehr die Fahig-
keit, die eigenen Gefiihle wahrzunehmen.
Bin ich nun traurig, wiitend, gestresst, froh-
lich, ausgeglichen oder gliicklich?

Im Grunde meint Achtsamkeit einen zutiefst
geistigen Zustand des eigenen Beobachtens
und hilft uns ausgeglichener zu sein. So ist
es wenig uberraschend, dass Achtsamkeit
als Megatrend gesehen wird.

Gestresste Fithrungskrafte nehmen an Acht-
samkeitstrainings teil, um besser mit dem
taglichen Druck, dem sie ausgesetzt sind,
umzugehen.

Wenn wir nicht immer von auflen gesteuert
werden wollen, brauchen wir Mechanismen,
die uns schiitzen.

Ein gutes Mittel ist die Achtsamkeit, die kei-
ne Erfindung der Neuzeit ist. Ignatius von
Loyola empfiehlt in besonderer Weise die
abendliche Gewissenserforschung. Er meint
damit, dass wir die unterschiedlichen Er-
eignisse des Tages bewusstwerden lassen,
um mit den eigenen Gefithlen in Kontakt zu
kommen. Dabei geht es nicht darum, sich
schlecht zu fithlen. Dabei helfen Schweigen

Hirschberg

und Stille, weil uns Gerausche leicht vom Ei-
gentlichen ablenken. Gerade in unserer heu-
tigen Zeit fallt es uns aber schwer, die Stille
auszuhalten.

Das ,Gebet der liebenden Aufmerksamkeit”
geht auf Ignatius von Loyola aus dem 16.
Jahrhundert zuriick. Es ist die Einladung,
achtsam in den vergangenen Tag hineinspii-
ren.

Als guter Zeitpunkt wird kurz vor dem Schla-
fen empfohlen. Das Gebet beginnt damit,
sich bewusst auf Gott einzulassen, auf seine
Gegenwart zu achten und dankbar fiir den
gelebten Tag zu sein.

Es ist ein liebevoller Riickblick auf den ver-
gangenen Tag, ohne Wertung und Urteile.
Wie ein Film lauft der Tag vorbei. Dabei ent-
stehen Gefiihle wie Freude, Dankbarkeit aber
auch Trauer, Angst oder Wut.

Dabei wird deutlich, was an Problemen und
Konflikten am Tag gelost wurde, was aber
auch noch offen ist. Abgeschlossen wird das
Gebet mit einem Blick auf den nachsten Tag.

Vielleicht ware eine solche Praxis zu entwi-
ckeln ein guter Vorsatz fiir das neue Jahr.

Ich wiinsche Ihnen, liebe Leserinnen
und Leser, ein frohes neues Jahr!

Thr

Dr. Jiirgen Holtkamp
Stellvertretender Leiter des ND
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PS: Die nachste Ausgabe des Hirschbergs
erscheint am 2. Mai 2023.

Redaktionsschluss: 21. Marz 2023.
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