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0B WIR JEMANDEM ODER UNS SELBST VER-
TRAUEN ODER NICHT, HANGT UNTER ANDEREM

WORT & BILD Markus Felder

GESTALTUNG Sandra Schmied-Rehrl

SCHAFFUNG VON VERTRAUEN
DURCH ACHTSAMKEIT

Gerade in der aktuellen sehr herausfordernden Zeit er-
scheint es wichtig, wieder Vertrauen herstellen zu kén-
nen. Einerseits Vertrauen in die Welt, andererseits auch
Vertrauen in uns selbst. Was bedeutet fiir Sie Vertrauen?
Was bendtigen Sie, damit Sie jemandem vertrauen kon-
nen? Wie stark vertrauen Sie sich selbst?

Konstante Antworten auf diese ,Vertrauensfragen® las-
sen sich schwer finden. Ob wir jemandem oder uns selbst
vertrauen oder nicht, hangt unter anderem mit vielen
Kontextbedingungen und Vorerfahrungen zusammen.

Woher kommt aber eigentlich das Wort ,Vertrauen“? Im
Rahmen der Sprachforschung gibt es viele Wurzeln dieses
Begriffes. Unter anderem scheint die Bezeichnung ,ver-
trauen®Teil einer Wortfamilie zu sein, die sich im Indoger-
manischen auf, deru” fur,Baum“ bezieht und , stark, fest,
hart wie ein Baum*“ bedeutet.

Hierzu mochte ich lhnen eine Ubung aus dem Kontext
der Achtsamkeit anbieten. Achtsamkeit ist ein Begriff, der
urspriinglich aus dem Buddhismus kommt. Kurz erklart
bedeutet Achtsamkeit: ,,Einfach nur das wahrzunehmen,
was jetzt ist (in seiner Innenwelt und in der AuRenwelt),
ohne dies zu bewerten und zu verandern.“

ERFAHRUNGEN ZUSAMMEN.
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BAUMUBUNG:

SITZHALTUNG:

Nehmen sie eine Sitzhaltung ein, die es ihnen ermoglicht
gut aufrecht zu sitzen.

ATEM:

Fokussieren Sie Ihren Atem. Einfach nur atmen, ohne den
Atem zu bewerten und zu verandern.

BAUM.

In einem 1.) Schritt lassen Sie nun vor Ihrem geistigen
Auge einen Baum entstehen. Dies kann ein realer oder ein
phantasierter Baum sein.

In einem z.)Schritt stellen Sie sich nun vor, zu diesem
Baum zu werden bzw. dieser Baum zu sein. Die FliRe
konnten hierbei die Wurzeln symbolisieren. Die Beine und
der Rumpf kdnnten der Stamm sein. lhre Arme stellen die
Aste dar, die sich dann in kleinere Aste (lhre Finger) ver-
zweigen. Und der Kopf ware in diesem Bild die Krone des
Baumes.

In einem 3.)Schritt konnten Sie sich nun auf die Vorstel-
lung einlassen, dass dieser Baum stark verbunden mit
seinen Wurzeln in der Erde ruht. Er trotzt hoch aufge-
richtet Wind und Wetter und halt sogar Stiirmen stand.
Wenn um den Baum herum alles in Aufregung ist, ruht
der Baum ganz in sich in einem tiefen Vertrauen in sich
und die Welt. 62

Unter dem Link: www.achtsamkeit.jetzt/meditationen
kénnen Sie diese Ubung auch anhéren.

ZUR PERSON

Markus Felder ist in eigener Praxis als
Klinischer Psychologe und Psychothera-
peut tdtig. Neben dieser Tdtigkeit bietet er
auch Achtsamkeitskurse wie z.B. MBSR-
8-Wochen Kurse (Stressreduktion durch
Achtsamkeit) und MSC-8-Wochen Kurse
(Achtsames Selbstmitgefiihl) an.

Ndheres zum Thema Achtsamkeit sowie
zu den Kursen konnen Sie seiner Website
www.achtsamkeit.jetzt entnehmen.



