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Alt werden ist wie auf einen Berg steigen.
Je hoher man kommt,
desto mehr Kriafte sind verbraucht,
aber umso weiter sieht man.
Ingmar Bergman

Unsere Termine fiir November / Dezember

Vorstandssitzung: 14.11.2023, 09.00 Uhr
12.12.2023, 09.00 Uhr
Begegnungsstatte "OststadtTreff",
Juri-Gagarin-Ring 31

Beiratssitzung: 07.12.2023
Thema: Jahresabschluss 2023 und Arbeitsplan 2024

2. Neubrandenburger Seniorenkonferenz:
20.11.2023, ab 14.00 Uhr

Thema: "Bauen und Wohnen — Einsamkeit"
HKB Neubrandenburg



Achtsamkeit - Ein Weg zur inneren Ruhe und Gelas-
senheit

In unserer hektischen und schnelllebigen Zeit sehnen wir
uns oft nach einem Moment der Ruhe und Entspannung.
Die Arbeit verdichtet sich zunehmend, manche von uns
hetzen von einem Termin zum anderen, wir sind standig
von Technologie umgeben und haben vielleicht auch oft
das Geflhl, nicht alles schaffen zu kénnen. Dabei gehen
wir oft an den kleinen Freuden des Lebens vorbei und ver-
passen die Moglichkeit, wirklich zu genieBen.

Achtsamkeit ist eine Praxis, die uns hilft, bewusster zu le-
ben und den gegenwartigen Moment vollkommen zu erfas-
sen. Sie stammt aus der buddhistischen Tradition, hat aber
auch bei uns im Westen immer mehr an Bedeutung ge-
wonnen. Achtsamkeit heiBt, mit voller Aufmerksamkeit und
ohne Wertung den gegenwartigen Moment zu erleben. Da-
bei geht es darum, bewusst im Hier und Jetzt zu sein und
sich nicht von Gedanken uber die Vergangenheit oder die
Zukunft einnehmen zu lassen.

Achtsamkeit kann uns auch dabei helfen, den Stress des
Alltags besser zu bewaltigen. Indem wir uns bewusst wer-
den, wie wir auf bestimmte Situationen reagieren, kénnen
wir lernen, gelassener mit ihnen umzugehen. Wir kénnen
erkennen, dass wir nicht automatisch auf jede Anforderung
mit Anspannung oder Sorgen reagieren mussen, sondern
dass wir die Wahl haben, wie wir reagieren mochten.

Auch unsere Beziehungen kénnen wir durch praktizierte
Achtsamkeit verbessern. Indem wir prasent sind und unse-
rem Gegenuber unsere volle Aufmerksamkeit schenken,
kdnnen wir eine tiefere Verbindung herstellen und uns
wirklich auf unser Gegenlber einlassen. Wir lernen, besser
zuzuhdren und emotionsvoller zu sein, was zu einem gro-
Beren gegenseitigen Verstandnis fuhrt.

Daruber hinaus hat Achtsamkeit auch positive Auswirkun-
gen auf unsere korperliche Gesundheit.



Die sieben Grundhaltungen der Achtsamkeit
% Geduld
» Raus aus der Hetze
» Ganz im Hier und Jetzt sein
% Annehmen, was da ist
» "Es ist wie es ist, ich kann es gerade nicht andern."
> Akzeptanz eroffnet Handlungsfahigkeit
Nicht urteilen
» Wahrnehmen, was ist, statt zu bewerten
Nichts beabsichtigen
» Im Moment verweilen
% Vertrauen
» Sich dem Nicht-Wissen hingeben
» Die Dinge vertrauensvoll auf sich zukommen lassen
s Offen sein
» Anfangergeist bewahren
» Sich immer wieder fur neue Erfahrungen 6ffnen
» Kindliches Ausprobieren mit der Erlaubnis zu scheitern
% Loslassen
» Nicht an erwarteten Ergebnissen festhalten
» Vorhandene Strategien loslassen und sich fur unendliche
Méoglichkeiten 6ffnen
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Wie achtsam lebe ich?
% Beobachtungsubungen

» Wie sehr stecke ich in Bewertungen fest? Wann und wie oft
beurteile ich mich und andere? (,ich bin aber auch bldd.",
~Wie sieht die denn aus?", ,Das gehort sich nicht"...)

» Wie prasent bin ich in Gesprachen? Habe ich echtes Inte-
resse an meinem Gegenuber? Hore ich wirklich zu oder bin
ich mit meinen Gedanken schon woanders?

» Wie achtsam esse ich? Nehme ich bewusst wahr, wie et-
was riecht und schmeckt? Kann ich die Textur auf der

Zunge spuren oder schlinge ich alles schnell hinunter?

Wer achtsam lebt, ist gllicklicher. Denn nur, wenn man wieder
Ubt, gelassen mit den Stiirmen des Lebens umzugehen, kann
man auch die Glicksmomente wirklich genieBen. Achtsamkeit
macht widerstandsfahiger gegen Stress, beugt Burnout vor und
hilft, fokussiert das Leben zu gestalten.



Herdlichen Glickwunseh Zumn
Geburitstag) «..

07. Novermber
Kathleen Klelst

15. Nevember
Otomar Blum

08.Dezember
Helmut Warmeling)

12.Dezemlber
Galbricle Starke

27, Dezember
Susanne Jeske

31. Dezemler
NMearianne Schmidt
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