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Ubung «Reines Warten»

«S.T.0.P.»-Ubung

Dr. med. Matthias Gauger, 24.01.2025

In diesem Dokument finden Sie Empfehlungen, welche meines Erachtens wissenschaftlich alle gut gestiitzt
sind. Trotz sorgfaltigem Recherchieren kann ich nicht fiir die Vollstandigkeit, die Aktualitat, die Richtigkeit
und die Ausgewogenheit der dargebotenen Informationen garantieren. Ich werde entsprechend meinem
Kenntnisstand gegebenenfalls Informationen abandern oder ergdnzen. Wer die in diesem Infoblatt erwahn-
ten Empfehlungen befolgt, tut dies in eigener Verantwortung und auf eigene Gefahr.

Die Verwendung von Zitaten und die Verweise auf Personen, Organisationen und Methoden erlauben keine
Rickschliisse tiber meine persénliche Meinung zu der jeweiligen Quelle.

Mochten Sie benachrichtigt werden, falls wir wieder einen Text zu allgemeinmedizinischen Themen auf-
schalten? Dann konnen Sie sich auf unserer Praxishomepage einschreiben (unter Home).

Uberblick

e «Reines Warten» ist die Bezeichnung fiir eine kurze, einfache, iiberall anwendbare Ubung, wel-
che in einer ungerichteten Offnung der Aufmerksamkeit besteht.

Ublicherweise ist unsere Aufmerksamkeit im Wachzustand nahezu pausenlos jeweils auf etwas
fokussiert, was unwillkiirlich mit Anspannung verbunden ist. Wenn wir im Gegenzug eine Auf-
weitung unserer Wahrnehmung zulassen, hat dies wohltuend entspannende, ausgleichende
regenerierende und inspirierende Effekte.

Die hier vorgestellte Anleitung geht insbesondere auf zwei Kurztexte des englisch-amerikani-
schen Physikers und Bewusstseinsforschers Peter Russell zurtick.

«S.T.0.P» ist eine Variante dieser Ubung, welche ebenfalls vorgestellt wird.

Warum diese Ubungen?

Unser Alltag ist gepragt von standig neuen Zielen, die wir anstreben und von einer Abfolge von
Aufgaben, die wir erledigt sehen mochten. Entsprechend sind wir unabldssig beschaftigt und un-
sere Aufmerksamkeit springt ohne Unterbruch von einem Objekt zum anderen. All diese Geschéf-
tigkeit und Zielorientiertheit erzeugt eine unterschwellige Atmosphare von Anspannung, Stress,
Blickeinengung und Angetriebenheit mit entsprechenden nachteiligen Auswirkungen auf unsere
Stimmung, unser korperliches Befinden, unsere Vitalitat, Kreativitat und unseren Energiepegel.
Selbst wenn es unsere dusseren Umstande erlauben wiirden, dass wir kurz aus unserer Geschaf-
tigkeit heraustreten, erinnern wir uns oft gar nicht mehr an diese Mdéglichkeit und erkennen den
Wert einer Pause kaum. Flr die meisten von uns ist Warten gar nicht einfach und oft sogar richtig-
gehend langweilig. Wenn wir auf etwas warten — auf einen Zug oder bis wir irgendwo an der Reihe
sind —, suchen wir oft gewohnheitsmassig nach einer Beschaftigung, um uns die Zeit zu vertreiben,
etwa am Handy oder indem wir eine Zeitschrift durchblattern. Wir wollen, dass das Warten schnell
vorbei ist, damit wir uns endlich der nachsten Aufgabe widmen kénnen.

Doch damit sich das Leben optimal entfalten kann, sind viele Kérperfunktionen darauf angewiesen,
dass sie sich zyklisch abspielen und dass wir nicht zu lange im gleichen Modus hangenbleiben: -
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Das Herz oder ein Skelettmuskel muss sich an- und entspannen kénnen. Wir brauchen das Wech-
selspiel von Ein- und Ausatmen, von Wach- und Schlafphasen. Unsere Augen sollten zwischen Nah-
sicht und Weitblick hin und her schweifen konnen, damit sie nicht ermiiden oder ihre Funktions-
fahigkeit einblissen. Genauso sollten wir auch zwischen scharfem, konzentrierten Nachdenken
und inspirierenden Pausen abwechseln.

Der Begriff «Konzentration» hat ndmlich eine doppelte Bedeutung, von welcher uns vor allem der
eine Aspekt geldufig ist. Konzentration leitet sich von der lateinischen Vorsilbe «con» (= «zusam-
men», «mit», «von allen Seiten») und dem Begriff «centrum» (= «Mitte», «Mittelpunkt», «Zent-
rum») ab.

Konzentration wird von uns meist als eine willentliche Fokussierung unserer Aufmerksamkeit auf
eine bestimmte Tatigkeit oder ein Ziel verstanden, etwa so wie man einen Suchstrahl aktiv auf
etwas zentriert. Konzentration kann aber auch so verstanden werden, dass wir uns wieder in unser
Zentrum (con centrum) zuriickbringen lassen, im Sinne einer Einmittung oder einer Rickfihrung
in unsere Ausgangslage.

Indem wir bei den Ubungen «Reines Warten» und «S.T.0.P.» alles Streben nach etwas und alles
Warten auf etwas hin loslassen, flihrt dies von selbst zu einer solchen wohltuenden Zentrierung
und Riickstellung auf unseren Nullpunkt. Wenn wir wieder eingemittet sind und uns anschliessend
von dieser zentrierten Position wieder unseren Aufgaben zuwenden, sind wir weniger in unserer
Geschaftigkeit verloren, was unser Wohlbefinden verbessert und sich effizienzsteigernd auf unser
Handeln auswirkt. Ausserdem erhoht sich die Chance, dass wir mit geéffneter breiter Aufmerk-
samkeit angemessene und kreative Losungen finden fir unsere Herausforderungen.

Es empfiehlt sich dementsprechend, diese nur wenige Augenblicke dauernden Einmittungen o6fters
taglich durchzufiihren, wann immer uns danach ist und wann immer wir uns daran erinnern.

Anleitung «reines Warten»

Gonnen Sie sich eine Pause. Legen Sie — wenn auch nur gedanklich — einen Stopp ein, wann immer
Ihnen danach ist. Nehmen Sie einen bewussten Atemzug. Entspannen Sie sich.

Und nun warten Sie... neugierig, «frisch», mit weit gedffneten Sinnen, mit dem ganzen Koérper,
wertungsfrei und wohlwollend. Seien Sie Warten.

Ein Geflihl von Dankbarkeit und ein gleichzeitiges Lacheln kann nicht schaden...

Warten Sie, ohne zu wissen, oder Gberhaupt wissen zu wollen, auf was Sie warten.

Wenn Sie auf nichts Spezielles warten in weit offener Aufmerksamkeit, wird sich Verschiedenes
zeigen: zuvor nicht beachtete Umgebungsgerdusche, ein Kitzeln am Arm, das Bediirfnis, auf die
Toilette zu gehen, ein Luftzug, ein Magenknurren, ein Gedanke... — aber was immer es ist, auf all
dies warten Sie nicht und Sie lassen Allem seinen Lauf. Sie lassen es kommen und gehen.

Sie warten auf gar nichts.

Sie wissen nicht, wann es kommt, was es ist, von wo es kommt, wie es sich verandert und wohin
es verschwindet, was als Nachstes kommt... - Warten um seiner selbst willen... - «reines Warten»...
Keine Erwartungen

Kein Wollen, dass es anders ist..., nur die reine Erfahrung dessen, was jetzt gerade ist, als ware das
Warten «an sich» das Ziel, als waren Sie ein Bahnhof, dessen Zweck es ist, die Dinge kommen und
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gehen zu lassen, mit jeder Faser alles wahrzunehmen, aber nicht einzugreifen, nichts zu manipu-
lieren.

Nebst den verschiedenen Wahrnehmungen - Bilder, Gerdusche, Gerliche, Empfindungen, Geflihle,
Stimmungen — wird es héchstwahrscheinlich auch Gedanken geben. Gedanken haben eine natiir-
liche Tendenz, uns mitzuziehen und in ein Gesprach zu verwickeln. Wenn Sie dies bemerken, ein-
fach wieder auf Ihre « Warte» zuriickkehren.

Wahrend dem Sie so warten, ist es gut moglich, dass sich ein wohltuendes Gefiihl von Entspan-
nung, Erfrischung, Leichtigkeit, Ruhe, Stille, Zuhause sein, Gliick, Weite oder Ahnliches einstellt.
Auch dies ist es nicht, worauf Sie warten. Auch dies wird sich verandern. Wenn es aber eintritt, in
welcher Form auch immer, spricht nichts dagegen, diese Wirkung zu geniessen, sozusagen darin
zu baden...

Verweilen Sie in diesem «reinen Warten» ganz nach Belieben.

Wenn Sie spater wieder einmal den « Wartesaal» des reinen Wartens in sich selbst aufsuchen, dann
erwarten Sie nicht, dass Sie wieder dieselbe Erfahrung machen werden wie beim vorherigen Mal.
Lassen Sie Sich jedesmal neu auf das ein, was sich zeigen wird.

Diese Technik ist besonders hilfreich, um auch in schwierigen Situationen auf rasche Weise zu einer
inneren Balance zuriickzukehren und mit Achtsamkeit und Gelassenheit zu reagieren. Sie fordert
die emotionale Regulation und hilft, impulsive Entscheidungen zu vermeiden.

Sie ist auch sehr nitzlich, wenn Sie tatsachlich auf etwas warten, z.B. im Wartezimmer, an der
Kasse, an der Ampel, auf dem Bahnhof, in einem Stau...

Anleitung «S.T.0.P.-Ubung»

«STOP» ist ein Akronym, welches flir Stop - three breaths - observe - proceed steht, also flir Stopp
- 3 Atemziige nehmen — Beobachten - Weitermachen. Es wird seit vielen Jahren in verschiedenen
Achtsamkeits- und Stressbewaltigungsstrategien verwendet.

S.T.0.P beschreibt somit eine Abfolge von 4 Schritten, welche sich im Sinne einer Minipause oder
einer etwas langeren Mediation sehr flexibel in den Alltag integrieren lassen.

1. Stop: Wirklich Stopp! Halten Sie inne. Machen Sie Pause. Machen Sie einen «Vollstopp». Las-
sen Sie flir einen Moment alles los, alle Anstrengungen, alle Bestrebungen. Legen Sie — auch
im (ibertragenen Sinne - alles weg. Blicken Sie von der Arbeit auf. Horen Sie komplett auf, et-
was zu tun. Treten Sie bewusst einen Schritt zuriick, bzw. einen Schritt heraus aus dem Ge-
schehen. Wachen Sie auf aus der Vertiefung. Richten Sie sich auf aus der Versenkung.

2. Take three breaths: Nehmen Sie drei tiefe bewusste Atemziige. - Nur das - volle Anwesenheit...
- volle Anwesenheit im Korper...

3. Observe: Beobachten Sie. Beobachten Sie, was fiir Sie in diesem Moment geschieht. Was neh-
men Sie in Ihrem Korper, in lhrer Umgebung wahr? Es kann dhnlich wie beim «reinen Warten»
alles sein und es kann sich verdandern: die Kérperhaltung, Empfindungen, Spannungen in lhrem
Korper, lhr Atem, Gerdusche, Gedanken, Seheindriicke, Gefiihle. Seien Sie neugierig, wie es
sich anfiihlt - als ob es das erste Mal ware.

4. Proceed: Setzen Sie lhre Tatigkeit fort. Gehen Sie mit einer bewussten, wohliberlegten Ent-
scheidung weiter.
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Links

Kurztexte und Videos von Peter Russell zu «Reinem Warten»

Text « Waiting is»
Video «Waiting is»
Text «Just pause»
Video «Just pause»

STOP-Ubung

Buch «Fully Present: The Science, Art, and Practice of Mindfulness»; Smalley S. L., Winston, D.;
2010; New York; Da Capo Lifelong Books, ISBN-10: 0738213241

Online-Anleitung 1
Online-Anleitung 2

Viele weitere Anleitungen und weiterflihrende Informationen finden sich im Internet unter
den Suchbegriffen «Stop» und «Mindfulness-technique»


https://www.peterrussell.com/SP/Waiting.php
https://www.youtube.com/watch?v=voCDgAjckIE
https://www.peterrussell.com/LGN/book/pause.php
https://d.docs.live.net/1E9DE0606B9C2F7A/Merkblätter/Video
https://books.google.ch/books/about/Fully_Present.html?id=tu5nEAAAQBAJ&redir_esc=y
https://accelerate.uofuhealth.utah.edu/resilience/practice-s-t-o-p
https://psychcaretherapy.com/how-to-practice-stop-mindfulness-2/

