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LIEBES PAAR,

wir freuen uns, dass Sie mit vielen anderen Paa-
ren in den Erzbistimern Kéln und Freiburg so-
wie in den Bistimern Rottenburg-Stuttgart und
Limburg 7Wochen8sam als Leitmotiv fir sich in
der Fastenzeit nutzen mdchten. Die Fastenzeit
gibt uns die Chance, Wesentliches neu in den
Blick zu nehmen. Dafiir kann Achtsamkeit ein
guter Weg sein.

Das Wort ,,Achtsamkeit” hat weit Giber 1 Mil-
lionen Ergebnisse im Internet und ist auch in
der christlichen Spiritualitat zu einem zentralen
Begriff avanciert. Achtsamkeit im Sinne von
,mindfullness” kommt urspriinglich aus der
buddhistischen Meditationspraxis und meint
eine besondere Form der Wahrnehmung und
der Bewusstheit.

Achtsamkeit im Sinne von ,,care” bedeutet eine
Aufmerksamkeit fir die Bedurfnisse und Belan-
ge eines anderen Menschen, auch im Sinne von
FUrsorge. Heute kommt uns , Achtsamkeit” in
vielen Therapie- und Stresspraventionsangebo-
ten entgegen.

Achtsamkeit hilft zu entschleunigen und
prasenter zu sein.

Achtsamkeit weitet unseren Blick und
zeigt neue Handlungsmaoglichkeiten auf.
Achtsamkeit ermoglicht mehr Weite und
Tiefe in unserer Beziehung zueinander,
zu unserer Mitwelt und zu Gott.

In welchen Momenten kann ich mit ungeteilter Aufmerksamkeit da sein?

Wie fuhlt sich das an?

Nehmen Sie einmal eine gewohnte Wegstrecke ob zu FuB, mit Rad, Bus, Bahn oder Auto
ganz bewusst wahr und benutzen Sie lhr Smartphone fiir diese Zeit nicht.

Wenn die Natur im Friihling erwacht, beobachten Sie neugierig die aufbrechenden
Blatt- und Bliitenknospen, als ob Sie den Friihling das erste Mal in lhrem Leben erleben

wiirden.

NOCH EIN KLEINER HINWEIS: Wenn in den kommenden Wochen der eine oder andere Gedanke
Sie einmal nicht anspricht, dann stellen Sie sich vor, genau dieser konnte einem anderen Paar in
Bonn oder Rottenburg, in Mannheim oder Wiesbaden gut tun.

Achtsamkeit ist eine ungeteilte Aufmerksam-
keit fir die Gegenwart, das Hier und Jetzt. Sie
ist gepragt von Offenheit, Neugier, Interesse,
Wachheit und Bewusstheit. Es geht darum,
von Zeit zu Zeit aus dem Multitasking, aus
der Rastlosigkeit auszusteigen und ganz (un-
geteilt) im gegenwartigen Augenblick prasent
zu sein. Achtsamkeit ist eine wohlwollende
Haltung zu dem, was jetzt und hier gerade ist,
ein Beobachten, Spiiren, Bemerken ohne di-
rekt zu bewerten.

Achtsamkeit als Haltung in uns zu verankern,
gelingt nur durch praktisches Uben und Aus-
probieren in unserem Alltag. So greifen wir in
den kommenden Wochen jeweils einen As-
pekt der Achtsamkeit heraus und laden zum
konkreten Tun ein.
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