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Selbsttest:
Der Umgang mit
sich selbst.

Achtsamkeits-
meditation:
Kraftquelle im
Augenblick.

Gesund durch
mehr Lebenskraft

Neue Zeiten sind angebrochen: Was in Sachen Gesundheit
schon in der Antike galt, erfahrt heute Bestatigung aus
medizinischer Sicht. Inzwischen gilt als sicher, dass in der
Gleichung ,Gesunder Geist, gesunder Korper“ offenbar

doch sehr viel Wahrheit steckt.

Im Gesundheitsratgeber, Seelische Gesund-
heit” sprechen wir dariiber, was uns helfen
kann, innere Kraftreserven zu starken. Zwar ist
kein Kraut gegen die alltdglichen Unannehm-
lichkeiten gewachsen. Nichtsdestotrotz méch-
ten wir Ihnen Methoden vorstellen, die dazu
beitragen kénnen, das Auf und Ab des Lebens
besser zu meistern und aus Krisen gestarkt
hervorzugehen.

Doch wie kommt es, dass manche Menschen in
schwierigen Lebenssituationen eine Art innerer
Widerstandskraft entwickeln und sich nach
Niederlagen und Riickschldagen schneller als
andere wieder aufrichten? Resilienz ist der
Fachausdruck fiir dieses Phanomen, das

Weitere Anregungen zum Thema?

Besuchen Sie doch unser Portal unter www.audibkk-seelische-gesundheit.de
oder holen Sie sich das Handout ,,Mood Food: Iss dich gliicklich“. Dieses

Fachleute und Laien seit langem beschéftigt.
Eine Antwort auf diese Frage ist noch immer
nicht gefunden. Doch bis es so weit ist, kdnnen
Sie sich daranmachen, Resilienz zu trainieren.

Achtsamkeit ist ein wirkungsvolles Instrument,
mit dem Geist zu arbeiten. Wir haben viele
praktische Tipps, die langfristig flir mehr Ruhe
und Gelassenheit im Alltag sorgen kénnen.
Vielleicht wird Sie die eine oder andere Ubung
erstaunen? Lassen Sie sich dennoch darauf ein,
probieren Sie es aus und héren Sie in sich hin-
ein. Vielleicht wird Sie das, was Sie spiiren,
tberzeugen.

Ihre Audi BKK

erhalten Sie in IThrem Service-Center oder online unter www.audibkk.de Audi
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Psychoneuroimmunologie

Aufbruch in eine
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so weit gestort sein, dass Krankheiten entste-
hen. Studien belegen, dass Stress gleichsam
unter die Haut geht und dass dies gefahrlich
fiir unsere Gesundheit sein kann. Halt Stress
langerfristig an, steigt beispielsweise das
Risiko fiir schwere Entziindungserkrankungen
dramatisch.

Chronischen Stress vermeiden und auf die
innere Stimme horen sind erste Ratschlage,
die uns die noch junge Wissenschaft der

Psychoneuroimmunologie geben kann. Auch
positive psychologische Faktoren, wie zum
Beispiel Uber berufliche, familiare oder per-
sonliche Belastungen sprechen, soziale Unter-
stiitzung erfahren oder einfach nur sich wohl
fiihlen, sind Dinge, die das Immunsystem stér-
ken kénnen. Der menschliche Organismus wird
effizienter in der Wundheilung und ist besser
dafiir gewappnet, Infektions- und Entziin-
dungserkrankungen abzuwehren.

L. Alles andere als entspannt Q
neue Medizin -
Stresssymptome sind deutliche

Warnsignale. Schauen Sie mal

genau hin: Kommmt Ihnen das ein

oder andere bekannt vor?

Der menschlichen Psyche schenken nur die wenigsten Arzte
Beachtung. Das konnte in Zukunft anders werden: Mit der
Psychoneuroimmunologie ist ein neuer medizinischer Fachbe-
reich entstanden. Er lasst die Verbindung zwischen Seele und
Koérper in einem vollig neuen Licht erscheinen.

. Griibelei? Gereiztheit?
Konzentrations- Kopfschmerzen? . W
. Entscheidungs- Aggressivitat?
N . — . . . . . A schwache? Bauchschmerzen? . =
Kénnen wir langfristig gesund bleiben, indem informieren. Dadurch weif das Gehirn in jedem schwiche? Angste?
wir gezielt unsere Psyche beeinflussen? Fach- Moment sehr genau dariiber Bescheid, was an
leute gehen davon aus. Denn Forschungen der Schnittstelle zwischen Kérper und Umwelt
haben gezeigt, dass das Immunsystem tiber vor sich geht.
vegetative Nervenfasern und tiber im Blut zir-
kulierende Hormone und Neurotransmitter Wenn es uns psychisch nicht gut geht, wenn fots , ” ] >
mit Teilen unseres Gehirns verbunden ist. Wie wir durch Arger im Beruf, Belastungen in ?L'th?_ , Reduzierte SchlaR?t(I)(rungen. Di Efe (mf_h:‘de )
an unsichtbaren Faden hdangen Gehirn und personlichen Beziehungen und in der Familie el Gl sexuelle Lust? . Sl
Essstérungen? schmerzen? Beschwerden?

Immunsystem zusammen und kénnen sich
standig wechselseitig tiber ihre Aktivitaten

gestresst sind, kann das empfindliche Mitein-
ander zwischen Gehirn- und Immunaktivitat
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Resilienz

Immun gegen
Stress

Unser seelisches Betriebssystem ist durch den komplexer
werdenden Alltag mit seinen vielfaltigen Anforderungen ganz
schon gefordert. Muten wir ihm zu viel zu, warnt es uns mit
Stresssymptomen, die sich auf unsere psychische und korper-
liche Gesundheit starker als bisher gedacht auswirken.

Was Menschen beféhigt, sich gegen die
schadlichen Auswirkungen von Stress und
belastenden Lebensereignissen zu schiitzen,
und wie innere Schutz- und Selbstheilungs-
krafte - im Fachjargon spricht man von
~Resilienz“ oder ,innerer Widerstandskraft” -
gezielt geférdert und verstarkt werden kon-
nen, wird seit iber 40 Jahren erforscht. Dabei
wurde deutlich: Menschen mit ausgepragter
Resilienz sind im Vergleich zu anderen eher in
der Lage, Achtsamkeit fiir die eigenen Bediirf-
nisse zu entwickeln. Sie besitzen zudem die
Fahigkeit, ihre Krafte gezielt einzusetzen,
klare Grenzen zu ziehen und Anforderungen
auch mal mit einem ,,Nein“ abzuwehren. Sie
mogen durch Erbanlagen oder eine behiitete
Kindheit begtlinstigt sein, aber das wahre

,Geheimnis® ihrer inneren Starke liegt in
ihrem Denken und Handeln.

Jeder Mensch hat durch die Kraft seiner Ge-
danken und Uberzeugungen die Méglichkeit,
sein Leben gesiinder und positiver zu gestal-
ten - aber die wenigsten wissen, wie man sie
fiir sich nutzt. Bei den meisten Erwachsenen
steht das Gedankenkarussell niemals still und
lauft praktisch auf Autopilot. Wie viele dieser
Gedanken sind aufbauend und inspirierend,
wie viele destruktiv und pessimistisch? Kaum
jemand weiB das so genau. Dabei hat die Ant-
wort weitreichende Auswirkungen auf unsere
Lebensumstande, das eigene Wohlbefinden
und die Gesundheit.
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Selbsttest

Wo liegen Ihre Starken im Umgang mit sich selbst und inwieweit kdnnen Sie diesen
Aussagen zustimmen? Vergeben Sie fiir jede Aussage Punkte von 1 (trifft gar nicht zu)
bis 5 (trifft vollkommen zu) und ermitteln Sie die Summe.

Punkte:

Ich glaube an mich.

In nahezu jeder Situation finde ich eine Losung.

Meine Ziele verfolge ich beharrlich.

Ich kann mich tGberwinden, unangenehme Dinge zu tun.
Manchmal suche ich Hilfe bei anderen Menschen.

Von Riickschldagen erhole ich mich.

Ich selbst steuere mein Leben.

An Verdnderungen passe ich mich an.

Probleme betrachte ich aus unterschiedlichen Blickwinkeln.
Ich lasse mich nicht allzu leicht stressen.

Ab und zu mache ich viele Dinge gleichzeitig.

Ich fiihle mich selten niedergeschlagen.

Auswertung

Konnten Sie diesen zwolf Aussagen voll und ganz zustimmen? In diesem Fall verfiigen Sie tiber eine
gute Resilienz. Haben Sie liberall Punkte vergeben, betrégt die Minimalpunktzahl zw6lf, maximal sind
60 Punkte zu vergeben. Bei 34 beziehungsweise 35 Punkten liegt der Mittelwert. Abhdngig davon, wie
viele Punkte Sie vergeben haben, l&sst sich die Stirke Ihrer Resilienz einschatzen. Ubrigens: Es gibt
zahlreiche Methoden, widerstandsfahiger zu werden.

7
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Resilienzfaktoren

Sicheres Fundament

Im Alltag sind wir unterschiedlichen Belastungen ausgesetzt.
Was kann uns helfen, trotzdem ein selbstbestimmtes und
aktives Leben zu fiuhren? Resiliente Menschen verfigen uber
bestimmte Eigenschaften. Genau genommen sind es sieben
Faktoren, die ihre innere Starke ausmachen.

Optimismus

Resiliente Menschen betrachten sich und die
Dinge positiv, obwohl auch sie Leid empfinden
und traurig sein kdnnen. Geraten sie in Schwie-
rigkeiten, suchen sie nach einer Lésung. Was
ihnen dabei hilft, ist, sich auf ihre personlichen
Starken und die schénen Seiten des Lebens zu
konzentrieren. Enttduschungen gehéren in

die Kategorie ,Lebenserfahrung®. Riickschldge
sind Bestandteile des Lebens, die dazu bei-
tragen, innerlich zu wachsen.

Akzeptanz

Das Leben steckt voller Uberraschungen.

Und die Dinge laufen eben oft anders, als man
denkt. Anzunehmen, was sich nicht beeinflus-
sen oder dndern lasst, bedeutet Akzeptanz.
Resiliente Menschen hadern nicht noch kamp-
fen sie gegen das Unvermeidbare an. Manches
Ereignis ergibt fiir sie im Riickblick Sinn. ,,Es
ist, wie es ist“ - in diesem Zugestdndnis an
sich und die Welt liegt das Geheimnis ihres
inneren Friedens.

Lésungsorientierung

Um in Krisenzeiten personliche Ziele zu errei-
chen, halten sich resiliente Menschen nicht
lange mit Klagen und Debatten auf. Stattdes-
sen nutzen sie ihre Energie und arbeiten kon-
struktiv an der Verbesserung ihrer Lebenswelt.
Da sie ihre Ressourcen aktivieren und unter-
schiedliche Ansatze tiberdenken, verwandeln
sie Probleme in Chancen. Ausgangspunkt fir
lésungsorientiertes Handeln ist ihre Denkweise:
sein lassen, was aussichtslos erscheint, Mog-
liches konzentriert verfolgen und am Ende
einfach machen.

Selbststeuerung

Wer unter Stress ruhig und gelassen bleibt,
hat seine Gefiihle fest im Griff. Ahnliches kann
man von resilienten Menschen behaupten,
wenn es um ihre Lebensgestaltung geht. Auch
hier ibernehmen sie gern die Eigenregie. Von
unliebsamen Uberraschungen lassen sie sich
nicht so leicht aus der Bahn werfen. Sie sind in
der Lage, adaquat auf Situationen und Befind-
lichkeiten zu reagieren. Dadurch bleiben sie
handlungsfahig.

Selbstverantwortung

Resiliente Menschen tibernehmen fiir ihre
Gedanken, Gefiihle und Handlungen Verant-
wortung. Ihren eigenen Einflussbereich kén-
nen sie gut abstecken. SchlieBlich wollen sie
maoglichst viel Einfluss auf das eigene Leben
nehmen. Natdrlich ist es unvermeidlich, dass
auch sie im Leben einmal scheitern. Dann ist
es an ihnen zu entscheiden, wie sehr und wie
lange sie darunter leiden. IThre Widerstands-
fahigkeit lasst sie nach einiger Zeit neue Kraft
tanken und ihr Leben wieder in die Hand
nehmen.

Beziehungen gestalten

Offenheit ist ein Merkmal resilienter Menschen.
Sie sind im Umgang mit anderen authentisch
und kénnen sich mitteilen. Empathie und Wert-
schatzung erzeugen positive Effekte. Daraus
entstehen gute und vertrauensvolle Beziehun-
gen zu Familienmitgliedern, Freunden und
Kollegen. Aufgehoben in tragfahigen sozialen
Netzwerken unterschiedlicher Natur erfahren
sie dadurch in schwierigen Zeiten Unterstiit-
zung und haben Ansprechpartner fir unter-
schiedlichste Probleme. Das schafft einen
stabilisierenden Faktor in ihrem Leben.
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Zukunft gestalten

Menschen, die iber Resilienz verfiigen, sind
entschlossen, ihre Zukunft nach eigenen Wiin-
schen und Vorstellungen zu gestalten. Um
personliche Ziele zu erreichen und stérende
Hindernisse zu (iberwinden, halten sie einen
Aktionsplan bereit. Aus einer Vielzahl denk-
barer Mdglichkeiten wahlen sie die fiir sie
passende Option. Auf diese Weise gehen resi-
liente Menschen Schritt fiir Schritt auf neue
Chancen und Méglichkeiten in ihrem Leben zu.

Die 7 Saulen der Resilienz auf einen Blick:

Optimismus

Akzeptanz
Lésungsorientierung_ .

Selbststeuerung_ =

Selbstverantwortung%
Beziehungenw

Zukunft

i :
= ——
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Positiv denken

Widerstandskraft trainieren

Inzwischen ist wissenschaftlich erwiesen, dass wesentliche
Elemente der Heilung im Menschen selbst liegen. Das Gute
daran: Jeder kann jederzeit lernen, seine Selbstheilungskrafte

zu aktivieren.

Positive Gedanken und Gefiihle unterstiitzen
unsere Abwehrkréfte und kénnen sogar Selbst-
heilungskrafte im Menschen mobilisieren.
Umgekehrt fihren chronische Unzufriedenheit,
Frust sowie insbesondere dauerhafter bewuss-
ter und unbewusster Stress zu stérenden
korperlichen Symptomen.

Psychoneuroimmunologische Untersuchungen
bestatigen, wovon schon in der Antike der
griechische Arzt Hippokrates tiberzeugt war
und was in ferndstlichen Kulturkreisen zum
Uberlieferten Wissen gehort: Kérper und Geist,

so die neue und alte Erkenntnis, bilden ein
zusammenhdngendes System, das in enger
Wechselbeziehung zueinander steht.

Es gibt wirkungsvolle Techniken und Metho-
den, die gerade heute fir die Gesundheitsfor-
derung und -erhaltung unendlich kostbar sind.
Sie machen stressresistenter, lassen uns mit
negativen Emotionen konstruktiver umgehen,
férdern die soziale Verbundenheit und bringen
mehr Freude ins Leben. Das hilft uns wieder-
um, mit Belastungen besser umzugehen und
trotz Stress gesund zu bleiben.

Es gibt liberall
Blumen fiir den,
der sie sehen will.

>

1
Die wahre Lebensweis-
heit besteht darin,
im Alltaglichen das Ein frei denkender
Wunderbare zu sehen. Mensch bleibt nicht
Pearl S. Buck da stehen, wo der

Zufall ihn hinstoBt.
Heinrich von Kleist

Wir brauchen uns

nicht weiter vor
Auseinandersetzungen,
Konflikten und Problemen
mMit uns selbst und anderen
zu firchten, denn sogar
Sterne prallen manchmal
aufeinander und es ent-
stehen neue Welten.
Heute weil3 ich:

Das ist das Leben!

Charlie Chaplin

Die hochste Krone des
Helden ist die Besonnenheit
mitten in den Stirmen der
Gegenwart. Jean Paul
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Achtsamkeit

Gelassenheit
trainieren

Wie ist es moglich, inmitten der vielfaltigen Herausforderungen
unseres Alltags die eigene Mitte nicht zu verlieren und innere
Ruhe zu bewahren? Mit der Kraft der Achtsamkeit kdnnen Sie
Stresssituationen gelassener meistern sowie Gesundheit und

Wohlbefinden starken.

Unser heutiger, immer schneller werdender
Lebensstil verfiihrt uns dazu, mehrere Dinge
gleichzeitig zu tun und in Gedanken zwei
Schritte im Voraus zu leben. Die Fahigkeit, sich
fiir den gegenwértigen Moment zu 6ffnen,
geht dadurch mehr und mehr verloren. Dieser
Zustand hinterldsst uns gestresst, hektisch
und in vielerlei Hinsicht unzufrieden. Lang-
fristig kann er uns sogar krank machen.

Die Ubung der Achtsamkeit weckt und stérkt
die heilenden und wissenden Anteile, die jeder
Mensch in sich tragt. Positive Effekte auf die
Gesundheit konnten in wissenschaftlichen

Studien nachgewiesen werden. Seit Komple-
mentdarmedizin und Psychotherapie die Acht-
samkeit als gesundheitsférdernd erkannt
haben, wachst das 6ffentliche Interesse.
,Mindfulness Based Stress Reduction®, kurz:
MBSR - zu Deutsch: ,Stressbewaltigung

durch Achtsamkeit” -, ist eine wissenschaftlich
untersuchte Methode, die der amerikanische
Molekularbiologe Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn ent-
wickelt hat. Er schldgt einen pragmatischen,
alltagstauglichen Weg vor, Stress effektiv zu
reduzieren, Gesundheit zu unterstiitzen und
das eigene Leben ins Gleichgewicht zu bringen.

In den 1970er-Jahren arbeitete Kabat-Zinn als
Molekularbiologe an der University of Massa-
chusetts Medical School in Worcester, USA.

In Asien hatte er Erfahrungen mit der Acht-
samkeitsmeditation und dem Hatha-Yoga
gesammelt. AuBerdem widmete er sich da-
mals der gerade entstehenden Disziplin der
Verhaltensmedizin. Diese sieht den Menschen
als Ganzes, in dem Koérper, Geist und Umwelt
einander stets beeinflussen und eine untrenn-
bare Einheit bilden. Ein kérperliches Symptom
wird als Ausdruck eines Ungleichgewichts im
psychischen und sozialen Lebensbereich des
Menschen verstanden. Das Ziel der Verhaltens-
medizin ist, Kenntnisse und praktische
Methoden zu vermitteln, die den Einzelnen
befahigen, selbst an seiner Gesundheit mit-
zuwirken und sie aktiv zu verbessern.
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Achtsamkeit zu iben ist im Prinzip vergleich-
bar mit dem Trainieren eines Muskels: Jedes
Mal, wenn die Aufmerksamkeit in den gegen-
wadrtigen Moment gebracht wird, spannt sich
der ,, Achtsamkeitsmuskel“ an. Je hdufiger der
Einzelne ibt, desto stadrker wird seine Acht-
samkeit. Allerdings gibt es einen wesentlichen
Unterschied zwischen Muskeltraining und
Achtsamkeitstibung: Fir die Kraftigung eines
Muskels ist es relativ unbedeutend, wie die
personliche Geisteshaltung wahrend des
Trainings ist und ob nebenbei an etwas ganz
anderes gedacht wird. Nicht so bei der Acht-
samkeit. Wer sich in Ruhe und Gelassenheit
iben mochte, sollte sich konzentrieren. Die
innere Einstellung zur Ubung ist entscheidend.

L3
»Achtsamkeit“

heiBt diese App, die Ihre Meditation
still oder gefiihrt begleitet. Sie ist
einfach zu bedienen und gut konfi-
gurierbar. Erhaltlich fir i0S (2,99 €)
und Android (1,79 €).
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Achtsamkeitstraining

Ganz und gar aufmerksam

Achtsamkeit ist eine gesteigerte Form von Aufmerksamkeit,
die jeder Mensch auch fur alltagliche Verrichtungen bendétigt.
Achtsam zu sein bedeutet, voll und ganz bei dem zu sein, was
der Mensch gerade empfindet und womit er sich beschaftigt.
Es bedeutet, mit sich selbst in Kontakt zu sein.

Wenn die Aufmerksamkeit nach innen auf den
Atem gelenkt wird, signalisiert das dem Kor-
per Sicherheit. Das Gegenstilick zur Kampf-
und Fluchtreaktion wird dadurch ausgelost:
die Entspannungsreaktion. Sie lasst die
Atmung ruhiger und tiefer werden, senkt
Herzfrequenz und Blutdruck, entspannt die
Muskulatur, ldsst den Menschen duRerlich wie
innerlich zur Ruhe kommen und versetzt den
Organismus in einen wohltuenden Regenerati-
onsmodus.

Die Achtsamkeitsiibungen nach Prof. Dr. Jon
Kabat-Zinn dienen dazu, diesen einerseits tief
entspannten und zugleich wachen Zustand
auch in Alltagssituationen herzustellen. Men-
schen, die Achtsamkeit trainieren, kdnnen
ruhiger und gelassener werden und mit den
Anforderungen ihres Alltags besser umgehen.
Denn nicht die Tatsachen machen uns Schwie-
rigkeiten, sondern ihre Bewertung. Person-

liche Stress-Lebensgeschichten und innere
Einstellungen fiihren dazu, dass jede Situation
automatisch auf eine bestimmte Art und
Weise bewertet wird. Daher erlebt jeder die
Stressreaktion auch individuell verschieden.
Jene Denk- und Verhaltensmuster, die
Schwierigkeiten erzeugen, kénnen mit Acht-
samkeit genauer analysiert und hinterfragt
werden. Gleichzeitig helfen neue Gewohnhei-
ten, mit herausfordernden Situationen besser
umzugehen. Da die Methoden seit ihrer Ent-
stehung mithilfe von wissenschaftlichen
Studien untersucht wurden, gibt es eine Reihe
von Belegen fir ihre Wirksamkeit. Langfristig
konnten positive Wirkungen auf chronische
Schmerzzustande, Kopfschmerz und Migrane
sowie bei Schlafstérungen nachgewiesen
werden. RegelméaBiges Achtsamkeitstraining
verbessert auBerdem die Funktion des
Immunsystems.

NG
e~ |

{

Achtsamkeitsmeditation
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Kraftquelle im Augenblick

Wenn wir stets in Gedanken schon zwei Schritte im Voraus
leben oder um Erinnerungen kreisen, verlernen wir, an dem
einzigen Ort zu sein, an dem wir unser Lebendigsein erfahren

konnen: im Hier und Jetzt.

Die Vergangenheit ist eine Ansammlung

von mehr oder weniger verschwommenen
Bildern in unseren Képfen. Die Zukunft ist
bloBe Vermutung und Projektion. Nur in der
Gegenwart kdnnen wir mit uns selbst in Kon-
takt kommen - und mit unseren Potenzialen
an Heilung und Entwicklung. Die Aufmerksam-
keit auf die Gegenwart zu lenken ermdglicht
es, sich als ganz lebendig zu erfahren. Das
eroffnet Quellen von Kraft und Freude, die zu-
vor unbemerkt und nicht zuganglich waren.

Viele Ubungen zur Achtsamkeit stammen ur-
spriinglich aus dem Buddhismus und werden
seit (iber 2.500 Jahren in den Kléstern Asiens
praktiziert. Hirnforscher untersuchten bud-
dhistische Mdnche wahrend der Meditation.
Dabei stellten sie unter anderem Hirnwellen
fest, die sonst nur bei kognitiven Hochstleis-
tungen bekannt sind - und das 30-mal starker
als bei Kontrollpersonen. Weiterhin maRen
sie eine deutlich gesteigerte Aktivitat in den
Hirnbereichen, die fiir positive Emotionen wie

Liebe, Freude und Zufriedenheit zustandig
sind. Heute (iben sich weltweit Millionen von
Menschen in der Kunst des bewussten Lebens.
Dies ist ein natirliches Bediirfnis und keines-
falls an irgendeine Religion oder an einen
Kulturkreis gebunden. Wahrend der Meditation
erleben sie, dass sie auf ganz natiirliche Art
und Weise zur Ruhe kommen. Ein Bedirfnis
nach Stille entsteht. In der Sitzmeditation sitzt
der Ubende mit aufrechtem Kopf, Nacken und
Ricken in einer wiirdevollen Haltung, ohne sich
zu versteifen. Die Konzentration liegt auf dem
Atem, dem Ein- und Ausstrémen der Luft an
der Nasenspitze mit jedem Ein- und Ausatmen
oder der sanften Dehnung und Senkung der
Bauchdecke. Zu Beginn ist es nicht leicht, die
Motivation flr die Meditationspraxis aufrecht
zu halten. Bei korrekter Durchfiihrung ist dies
jedoch eine ebenso sanfte wie wirkungsvolle
korperorientierte Methode, den Kdrper zu
kraftigen, seine Flexibilitdt und Harmonie zu
starken und die Entwicklung von innerer Ruhe
und Achtsamkeit aufrechtzuerhalten.
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Achtsam sein

Auf neuen Wegen

Achtsamkeit fangt schon im Alltag an. Wie Sie Ihr Leben
bereichern kbnnen, zeigen wir Ihnen anhand dieser Beispiele.
Die Alltagsachtsamkeit kostet fast keine zusatzliche Zeit und
ldsst mit ein bisschen Ubung in vielen Situationen mehr

Klarheit entstehen.

Adieu, Gewohnheiten!

Versuchen Sie, Ihre Routine einmal zu verlas-
sen und alltdgliche Dinge bewusst anders zu
machen. Machen Sie sich klar, dass Sie die ein-
zige Person sind, die Ihr Leben in neue Bahnen
lenken kann.

» Nehmen Sie neue Wege, egal, ob Sie spa-
zieren gehen, wandern oder zur Arbeit fahren.
» Suchen Sie neue Sichtweisen auf eine ver-

traute Umgebung und bekannte Situationen.

» Was ware das Gegenteil Ihrer gewohnten
Reaktion in einer bestimmten Situation?
Probieren Sie es aus!

» Verdndern Sie den Ablauf Ihrer taglichen
Routine in kleinen Punkten.

Einsatz wertschitzen

Oft blicken wir allzu genau auf das, was nicht
perfekt lauft, wahrend wir unsere guten Taten
und unser Engagement als etwas Selbstver-
standliches betrachten. Geben Sie sich bitte
regelmaRBig Anerkennung und Wertschatzung
fiir all Ihren Einsatz. Machen Sie sich abends
im Bett noch mal bewusst, was Sie am Tag ge-
leistet haben. Selbst wenn nicht alles zu Threr
Zufriedenheit gelaufen ist: Versuchen Sie, Ihre
positiven Absichten zu wiirdigen! Versuchen

Sie, auch die Bemiihungen Ihrer Mitmenschen
zu bemerken, und zeigen Sie dafiir Wertschat-
zung.

Zu Atem kommen

Wenden Sie diese Ubung in Stresssituationen,
bei schwierigen Emotionen oder wenn Sie von
der Arbeit kommen, an. SchlieBen Sie dazu die
Augen, sofern es die Situation erlaubt, und
machen Sie eine kurze Momentaufnahme
Ihrer Befindlichkeit: Wo sind Sie gerade mit
Ihren Gedanken? Wie ist Ihre Stimmung? Wel-
che Emotion spiiren Sie im Augenblick? Wie ist
der Atem? Wo sind Spannungen im Kérper?
Versuchen Sie anzunehmen, was auch immer
Sie bemerken, selbst wenn es unangenehme
Zustande sind. Verankern Sie die Wahrneh-
mung nun in der Bewegung der Bauchdecke im
Atemfluss. Weiten Sie dann Ihre Aufmerksam-
keit aus und lassen Sie langsam den ganzen
Korper in das Feld Ihrer Aufmerksamkeit kom-
men. Bemerken Sie alle Empfindungen, die
vom Kopf bis zu den Zehenspitzen spirbar
sind, ohne sie zu bewerten. Verweilen Sie fiinf
bis zehn Atemziige lang. Versuchen Sie dann,
die Achtsamkeit aus der Ubung mit in Ihre
nachste Aktivitat zu nehmen.

Bewusster leben
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Mit einem Lacheln

Das innere Lacheln kann helfen, zu einer annehmenden
inneren Haltung zu finden. Es kann Ihre Stimmung heben
und Ihrem Lebensgefihl eine Prise Leichtigkeit verleihen.

Versuchen Sie, in sich ein inneres Lacheln ent-
stehen zu lassen. Priifen Sie, ob der Versuch
stimmig ist. Wenn Sie sich dazu bereit fiihlen,
ist das wunderbar. Wenn es sich nicht richtig
anfihlt, ist es wichtig, auch das zu bemerken -
und Ihr Befinden zu respektieren. Zwingen Sie
sich zu nichts, aber lassen Sie auch nicht lo-
cker: Priifen Sie immer mal wieder, ob Sie ge-
rade tiber den inneren Raum fiir ein Lacheln
verfiigen. Denken Sie an das Bild eines lachen-
den Kindes. Entsteht etwas Lachelndes in Ih-
nen? Bemerken Sie das Gefiihl und geben Sie
ihm etwas Raum.

Vielleicht mochten Sie auch den Weg Uber ein
tatsachliches Lacheln versuchen: Heben Sie die
Mundwinkel nur ein paar Millimeter an und
lassen Sie auf diese Art ein Minildacheln entste-
hen. Nehmen Sie wahr, wie sich das auf Ihre
Stimmung auswirkt. Sie kdnnen das innere La-
cheln auch im Alltag Giben. Eine halbe Minute
ist fir den Anfang schon absolut ausreichend.
Beobachten Sie, was sich in Ihrem Erleben und
in den Reaktionen Ihrer Mitmenschen dadurch
verandert.
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Stressreduktion

Kleiner Einsatz,

grof3er Effekt

Seit Jahrtausenden entsteht
im Korper bei jedem Reiz,
den wir als Bedrohung wahr-
nehmen, die Kampf- und
Fluchtreaktion. Bauen Sie
angestaute Anspannungen
wirkungsvoll mit dieser ein-
fachen Ubung wieder ab.

Nach starker Angst oder Anspannung lassen
manche Tiere, zum Beispiel die Gazelle, eine
Zitter- oder Schiittelbewegung im Kérper ent-
stehen, um Spannungen in der Muskulatur zu
neutralisieren und dadurch Angst und Aufre-
gung abzuschiitteln. Bei dieser Ubung lassen
Sie im Stehen von den Knien aus eine Zitterbe-
wegung durch den Korper gehen. Das Zittern
Llo6st Spannungen in den Gelenken und in der
Wirbelsdule und lockert die Muskulatur. Die
Ubung baut auch akute emotionale Span-
nungszustdnde besonders wirkungsvoll und
schnell ab.

» Stehen Sie mit gut verwurzelten FiiBen und
aufrechtem Oberkérper. Beugen Sie die Knie
leicht und lassen Sie eine feine, zitternde
Bewegung entstehen.

» Spiren Sie, wie sich diese Schwingung
im ganzen Kérper ausbreitet.

» Bemerken Sie, welche Bereiche durchlassig
sind und welche eher fest bleiben. Lassen
Sie in den Schultern und im Kiefer los.
Spiiren Sie, wie das ganze Gesicht gelockert
wird.

» Lassen Sie die Bewegungen langsam feiner
werden. SchlieBlich wird Ihr Korper still.
Wie nehmen Sie jetzt Ihren Kérper und die
Atmung wahr? Wie ist Ihre Stimmung?

Bei Schmerzen im Nacken oder unteren Riicken
machen Sie zu Beginn nur eine sanfte, kleine
Bewegung, um die Bereiche vorsichtig zu
lockern. Sie kénnen die Bewegung auch mit
einer vertieften Ausatmung verbinden oder
Tone dazu machen. So ldst sich auch das
Zwerchfell, das sich bei starken Emotionen in
hohem MaRe anspannt. Keine Angst, es hort
ja keiner zu!

Ruhe und Gelassenheit

Seelische Gesundheit | Achtsamkeit.
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Tipps fur den Arbeitsalltag

Im Arbeitsleben liegen fur viele Menschen die groRten Heraus-
forderungen des Alltags. Umso wichtiger ist es, besonders dort

achtsam zu sein.

» Konzentrieren Sie sich auf nur eine Sache!
Vermeiden Sie Multitasking und entschlieBen
Sie sich, Ihre Aufmerksamkeit voll und ganz
der jeweiligen Tatigkeit zu widmen, egal, wie
einfach sie Ihnen auch erscheinen mag.

» Machen Sie Pausen, in denen Sie sich wirklich
regenerieren? Natirlicherweise pendelt un-
ser Organismus zwischen Phasen von Aktivi-
tat und Ruhe. Beim Menschen sinken gerade
am frithen Nachmittag die fiir Wachheit zu-
standigen Hormone ab. Um diese Zeit lang-
samer zu werden ist also eine ganz natiir-
liche Regung. Akzeptieren Sie die Tatsache,
dass Sie Erholungspausen brauchen. Bemer-
ken Sie Ihr Bediirfnis nach Ruhe und erfor-
schen Sie verschiedene Strategien, um dem
gerecht zu werden. Gonnen Sie sich mindes-
tens einmal am Tag eine echte Pause und
verlassen Sie Ihren Arbeitsplatz. Gehen Sie
spazieren, wenn moglich.

v

Auf Ihre kérperlichen Bedirfnisse zu achten
ist wichtig, um die Verbindung von Kérper
und Geist wiederherzustellen. Geben Sie ins-
besondere Ihren Grundbediirfnissen wie
Hunger, Durst oder dem Drang, zur Toilette
zu gehen, eine hohe Prioritat.

v

Andauernde Spannungen und Konflikte am
Arbeitsplatz kénnen eine starke Belastung
fir die korperlich-seelische Gesundheit
darstellen. Scheuen Sie sich nicht, in einer
solchen Situation das Gesprach mit einer
Vertrauensperson zu suchen oder profes-

sionelle Hilfe eines Coachs oder Mediators
in Anspruch zu nehmen.

Es kann sehr stérend fiir die Konzentration
sein, wenn Sie in IThren Arbeitsablaufen am
Schreibtisch haufig durch das Eingehen von
E-Mails unterbrochen werden. Schalten Sie
Signale fiir eingehende Nachrichten aus, und
nehmen Sie sich ein- oder zweimal am Tag
gezielt Zeit, um Ihre Mails zu lesen und zu
beantworten. Wenn Sie die Menschen, die
mit Ihnen kommunizieren, tiber diesen
Rhythmus informieren, kann Ihnen das den
Freiraum geben, sich in der restlichen Zeit
auf andere Aufgaben zu konzentrieren.

Wenn Sie wahrend des Telefonierens ein An-
klopfzeichen erhalten, kann das ablenkend
sein und Sie unter Druck setzen, den neuen
Anruf auch noch entgegenzunehmen. Schal-
ten Sie diese Funktion an Ihrem Telefon ab.
Dann kénnen Sie Ihre Aufmerksamkeit voll
Ihrem Gesprachspartner widmen.
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Zentrale Postanschrift:

Audi BKK
Postfach 1001 60
85001 Ingolstadt

Stand: 1. Oktober 2015

Telefonnummer

07132 9994-0
07132 9994-0
07731 7993-0

0821 508779-0
09561 23429-0
09531 94284-0
08421 93799-0
0841 887-0
0841 887-222
089 15880-0
089 15880-0

08431 5399-0
09181 2977-0
0911 941857-0

0561 521786-0

06134 60125-0

0531 354793-0

04921 91851-0

05371 94292-0
0511763621-0

05351 52353-0

0541 581-2500

05341 30146-0
05341 30146-0
05137 9059-60
05361 8482-0

02735 6594-0

0371 3342783-0

0375 440696-0

Adresse

NSU-StraBe 1, 74172 Neckarsulm
Bahnhofsplatz 2, 74172 Neckarsulm
ScheffelstraBe 19, 78224 Singen

SchaezlerstraBe 13 Y2, 86150 Augsburg
Alfred-Sauerteig-Anlage 1, 96450 Coburg
BahnhofstraRe 6a, 96106 Ebern
WeiBenburger StraBe 16, 85072 Eichstatt
Ettinger StraBe 70, 85057 Ingolstadt
Rathausplatz 1, 85049 Ingolstadt
Karlsfelder StraBe 209 e-f, 80995 Miinchen

Dachauer StraBe 665, 80995 Miinchen
(MTU Werk)

RosenstraBe 163, 86633 Neuburg
RingstraBe 1, 92318 Neumarkt
VogelweiherstraBe 33, 90441 Niirnberg

Gerhard-Fieseler-Weg 1, 34225 Baunatal

(Volkswagen Werk, Kundencenter)

Im Weiherfeld 1, 65462 Ginsheim-Gustavsburg

Gifhorner StraBe 180, 38112 Braunschweig
(Volkswagen Werk, Alte Verwaltung)

NiedersachsenstraRe, 26723 Emden
(Volkswagen Werk, Am Haupttor)

Steinweg 60, 38518 Gifhorn
MecklenheidestraBe 74, 30419 Hannover
(Volkswagen Nutzfahrzeuge, Sektor 3)
Neumarker StraBe 1a-3, 38350 Helmstedt
(Marktpassage)

KarmannstraBe 1, 49084 Osnabriick
(Volkswagen Osnabriick GmbH, Geb&dude 5.18)

IndustriestraBe Nord (Tor 1), 38239 Salzgitter

Heinrich-Bissing-StraBe 1, 38239 Salzgitter
Rathausplatz 2, 30926 Seelze
PorschestraBe 1, 38440 Wolfsburg

Bitzegarten 10, 57290 Neunkirchen

Kauffahrtei 47, 09120 Chemnitz
(Motorenwerk Chemnitz, Wache Tor A, Geb. 203)

SchubertstraBe 104, 08058 Zwickau
(Volkswagen Sachsen GmbH, Kundendienstwerkstatt)

Alle Ausfiihrungen in der Broschiire stellen Kurzfassunge
verbindlich sind ausschlieBlich Gesetz und Satzung der

www.audibkk.de

E-Mail-Adresse

neckarsulm@audibkk.de
neckarsulm@audibkk.de
singen@audibkk.de

augsburg@audibkk.de
coburg@audibkk.de
ebern@audibkk.de
eichstaett@audibkk.de
ingolstadt@audibkk.de
ingolstadt@audibkk.de
muenchen@audibkk.de
muenchen-mtu@audibkk.de

neuburg@audibkk.de
neumarkt@audibkk.de
nuernberg@audibkk.de
baunatal@audibkk.de

gustavsburg@audibkk.de

braunschweig@audibkk.de
emden@audibkk.de

gifhorn@audibkk.de
hannover@audibkk.de

helmstedt@audibkk.de
osnabrueck@audibkk.de

salzgitter@audibkk.de
salzgitter@audibkk.de
seelze@audibkk.de
wolfsburg@audibkk.de

neunkirchen@audi

chemnitz@audib!

zwickau@audib!



