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tress zieht sich durch alle

Gesellschaftsschichten und

Berufsgruppen. ,Menschen
brauchen bei Stress keine bittere
Medizin, sondern einfach Hilfe in
der Selbstregulation und der Le-
bensbewiltigung”, sagt der Acht-
samkeitstrainer Norbert Glaab.
#Achtsamkeit praktizieren bedeu-
tet, unseren Geist mit einer gewis-
sen Unberiihrtheit zu beobachten,
also ohne zu bewerten, was wir se-
hen*, so Norbert Glaab, ,,ob es nun
Gedanken sind, Kérperempfindun-
gen, Gerdusche oder Emotionen.
So finden wir inneren Frieden und
Kraft.* Mit den Mitteln des Body-
scanning, bewusstem Atmen, Acht-
samkeit auf allen auftretenden Ge-
filhlen, Gedanken und Sinnes-
wahrmehmungen werde das Be-
wusstsein gescharft — und damit
der Geist beruhigt.
Achtsamkeit ist ein Weg, zum
owahren Selbst® zu finden und
konsequent selbstverantwortlich
zu leben, meint der Coach. Das
Achtsamkeitstraining mache es
mdglich, starre, blockierende Ver-
haltensmuster und Denkablaufe
loszulassen. Dadurch setzten tiefe
Erkenntnisprozesse ein, innere
Ressourcen wilrden freigesetzt. Es
schule systematisch die Selbst-
wahmehmung.
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Raus aus dem Gedanken-Karussell

Mit Achtsamkeits-Training zu mehr Lebensqualitat

Diese Sicht ins eigene Innere er-
migliche die Perspektive eines
neutralen Beobachters, Aus dieser
Position kénnten Aktionen und Re-
aktionen im Moment ihrer Entste-
hung erkannt und optimal reagiert
werden, Der Praktizierende kinne
dann flexibler und gelassener mit
aktuellen Gegebenheiten umgehen
und sodas Bestmégliche aus der Si-
tuation zu machen.

Auch Burnout kann mit dem Acht-
samkeitstraining bewiltigt werden,
so Norbert Glaab: ,,Burnout ist keine
Krankheit im klassischen Sinne,
sondern  ein  Problem  der
Lebensbewiltigung. Es ist ein Zu-
stand dervilligen Erschépfung, aus-
gelost durch permanenten Stress."
Die Warnsignale des Burnouts be-
schreibt er wie folgt: ,Korperliche
Symptome sind etwa Kopfschmerz,
KonzentrationsstGrungen, innere
Unruhe, das Gefiihl des villigen
Ausgebranntseins. Psychische An-
zeichen kinnen Niedergeschia-
genheit, Mutlosigkeit, Verzagtheit
oder Sinnleere sein, gepaart mit
dem Gefiihl des Getriebenseins.”

Die vier Schritte des
Achtsamkeitstrainings

Glaab beschreibt die vier Schritte
des Achtsamkeitstrainings:

1. Kérper:

Die Menschen lernen das Body-
scanning kennen und selbst anzu-
wenden. Ziel: Sie lernen, die Signa-
le ihres Kdrpers zu deuten, bevor
sich Krankheiten manifestieren.

2. Gemiitslage:

Beim Anwenden einer speziellen
Atemtechnik erkennen die Men-
schen ihre momentane Grundstim-
mung. Ziel: Durch Annehmen der
Gemiitslage verfliichtigt sich die
negative Stimmung.

3. Geflihle:

Sie lernen, ihre unbewussten Ge-
fiihle zu erkennen. Die Sinnes-
wahrnehmung fiir emotionale Ein-
wirkungen von aufien wird ge-
scharft. Ziel: Sie erkennen klar,
was tatsdchlich in ihnen und um
sie herum geschieht,

4. Gedanken:

Mit dem Erlernen des mentalen
Loslassens erkennt man deutlich
die eigenen Gedanken und die du-
Beren Ablenkungen iiber die Sinn-
eskandle. Ziel: Man kann im Alltag
bewusst selbst entscheiden statt
manipuliert zu werden.

Nach Glaabs Erfahrung reichen zum
Erlemmen des Achtsamkeitstrai-
nings bereits vier Coaching-Stun-
den aus. ,Die einfachen tdglichen
Ubungenvon rund 15 Minuten setzt
der Klient danach zu Hause fort. Da-

mit wird das Achtsamkeitstraining
schnell zum Alltag und der Erfolg
stellt sich ein®, so Norbert Glaab. Er
weist daraufhin, dass das Achtsam-
keitstraining weder Therapie noch
Mentaltraining,

noch spirituelle

Training

Achtsamkeits- -

mit Norbert Glaab

Stress oder Leichtigkeit?
Burnout oder Lebensfreude?

oder religiose Riten beinhaltet.
Letztlich gehe es schlicht und ein-
fach darum, .zu lernen, sich selbst
flihren zu kénnen —durch Achtsam-
keit", weiB der Autor und Achtsam-
keits-Trainer.
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Woussten Sie, dass allein lhre Gedanken bestimmen,
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ob Sie zufrieden sind - oder sich gestresst
und von Angsten geplagt fiihlen?
Wollen sie endlich raus aus dem Gedanken-Karussell?

Bereits nach 3 bis 4 Stunden Achtsamkeits-Training finden
Sie zu innerer Stabilitat und innerem Frieden...

. Ich freue mich auf Sie!
ICC Norbert Glaab
Mbrikestr. 30 - 72667 Schlaitdorf
Tel. (07127) 925923
www.norbert-glaab.de




