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Was ist das Gute am Autopiloten? 

A.  Der Autopilot hilft uns, Energie zu sparen und nicht immer wieder über alle  
Alltagstätigkeiten detailliert nachdenken zu müssen 

B. Der Autopilot lässt uns Aufgaben konzentrierter und aufmerksamer bewältigen
C. Das Gute am Autopiloten ist, dass wir ihn nicht ausschalten können 

Welche Gefahren birgt der Autopilot? 

A. Der Autopilot verhindert die natürliche Stressreaktion des Körpers
B. Ein dauerhaft aktiver Autopilot kann uns in einen Alltagstrott bringen
C. Wenn wir im Autopilot sind, können wir keine gesunden Beziehungen führen 

Was bringt Achtsamkeit in Bezug auf den Autopiloten? 

A. Achtsamkeit hilft uns, den Autopiloten einfach zu ignorieren
B. Wenn wir achtsam sind, merken wir nicht, dass wir im Autopiloten sind
C.  Achtsamkeit kann uns die Freiheit schenken, zu entscheiden, ob wir gerade  

im Autopiloten sein möchten oder ihn ausschalten wollen 

Welchen Aspekt kannst du direkt mit Achtsamkeit in Verbindung bringen? 

A. Entdeckergeist
B. Rastlosigkeit
C. Lustlosigkeit 

Was ist der erste Schritt im Umgang mit Stress?  

A. Sofort Gegenmaßnahmen ergreifen, um dem Stress zu entkommen
B. Das „Gestresstsein” anerkennen und annehmen
C. Den Stress so lange wie möglich aushalten 

Zusatzfrage: Welcher Tag ist der Lieblingstag von Winnie Pooh? 

A. gestern
B. morgen
C. heute

Die Quizfragen sind ein fester Bestandteil, um diesen Kurs abzuschließen, denn sie helfen 
dir, die letzte Einheit zu verinnerlichen. Nimm dir einige Minuten Zeit, um die Antworten zu 
finden. Die Auflösung findest du am Ende dieses Handouts und in der Mail, die du nach Ab-
schluss des nächsten Moduls erhältst. Wir bitten dich, erst die Quizfragen zu beantworten, 
bevor du mit dem nächsten Modul fortfährst.
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HINTERGRÜNDE

Ablenkungen ausblenden
Ablen kun gen gibt es viele, allen voran die stän dige Erreich bar keit sowie das Arbei ten in Groß
raum bü ros oder über füll ten Vor le sungs sä len. Aktu elle Stu dien zeigen, dass mitt ler weile sogar 
ein Gold fisch eine län gere Auf merk sam keits spanne als der Mensch besitzt. 

Die Fähig keit, uns über einen län ge ren Zeit raum auf eine ein zige Sache zu kon zen trie ren, geht 
uns aufgrund der zunehmenden Geschwindigkeit des Lebens verloren. Im Alltag sind wir stän
dig äuße ren Reizen aus ge setzt, die uns ablen ken und die Kon zen tra tion erschwe ren. Pro duk ti
ves Arbei ten gelingt uns aber nur dann, wenn wir unse ren Fokus bewusst aus rich ten können. 

Allen voran müssen wir lernen, Ablen kun gen, die Stress ver ur sa chen, bewusst aus zu blen den. 
Auch die unse res eige nen Geis tes. Medi ta tion kann diese Fähig keit trai nie ren und vor allem da
bei helfen, das kogni tive Poten tial aktiv zu ent fal ten. Stress hat einen beson ders großen Ein fluss 
auf unsere Kon zen tra tion und das nicht nur im nega ti ven Sinne. Inter es san ter weise kann kurz
fris ti ger Stress, wie bei spiels weise vor einer Prü fung, sogar posi tive Aus wir kungen haben. Dann 
setzt das Gehirn Neu ro trans mit ter frei und die Hor mone Adre na lin und Cor ti sol werden aus
ge schüt tet. Das sorgt für einen Ener gie schub, der unsere Leis tungs fä hig keit und Kon zen tra tion 
erhöht. Schä di gend wird dieser Vor gang erst dann, wenn er län ger fris tig anhält. Das erhöhte 
Cor ti sol kann dann die Gesund heit belas ten und bei spiels weise zu Heiß hun ger und erhöh ter 
Infekt an fäl lig keit führen. 

Doch auch in All tags si tua tio nen steht unser Körper unter Stress, denn das Leben an sich wird 
immer hek ti scher. Dem stehen wir aber nicht hilfl os gegen über. Acht sam keits trai ning kann Stress 
redu zie ren, indem es uns hilft, Auto ma tis men zu durch bre chen und den  „Auto ma tikModus” 
unse res Geis tes abzu schal ten. Statt der Stress re ak tion können wir unsere Auf merk sam keit be
wusst aus rich ten und erken nen, was als nächs tes getan werden muss. Und das von Moment zu 
Moment. 

Den Autopiloten austricksen 
Um automatischen Stressreaktionen zu entkommen, brauchen wir vor allem Gelassenheit. Denn 
wie wir auf stressige Situa tio nen reagie ren, hängt davon ab, wie wir sie bewer ten, wie viel 
Raum wir ihnen geben und wie gefes tigt wir in uns selbst sind. Oft reagie ren wir auf Situa tio nen, 
in denen wir uns her aus ge for dert fühlen, auto ma tisch – meis tens mit Abwehr und Wider stand. 
Und emp fin den wir Wider stand, ist die Gelas sen heit dahin. 

Die regel mä ßige Stille der Medi ta tion macht uns unab hän gi ger von äuße ren Reizen und schafft 
einen Ort der Ruhe in uns selbst, auf den wir immer zurück grei fen können. Je häu fi ger wir diese 
Stille üben, desto leich ter fin den wir auch in schwie ri gen Situa tio nen den Zugang. Zusätz lich 
schärft Medi ta tion den Blick für das Wesent li che. 

Je bewuss ter wir die stän di gen Anreize und Her aus for de run gen um uns herum wahr neh men und 
je klarer wir sie bewer ten können, desto leich ter fällt es uns, gelas sen zu blei ben. Atmet man 
erst einmal kurz durch und bewer tet die Situa tion in Ruhe, fällt es schon viel leich ter, nicht auf 
jeden äuße ren Reiz gleich stark zu reagie ren, die Dinge auch einmal so hin zu neh men, wie sie 
sind und über legt und ange mes sen damit umzu ge hen.

Die schönen Momente im Alltag entdecken
Wenn wir lernen, die Automatismen des Geistes zu durchbrechen, werden wir anschließend 
offener für die schönen Momente, die der Alltag birgt. 

In unse rem moder nen, west li chen Alltag sind wir von unzäh li gen Annehm lich kei ten umge ben. 
Täg lich begeg nen einem außer dem nette Men schen, schöne Momente und kleine Genüsse, die 
uns glück lich machen könn ten. Doch viel zu selten nehmen wir diese Dinge wahr, denn während 
eines Spaziergangs schauen wir auf das Smartphone und während wir beim Abendessen sit
zen, denken wir schon über den nächsten Tag nach. Dabei liegt gerade in den klei nen Dingen 
des Lebens das Glück. 
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ÜBUNGSHINWEISE

Mehr Zufriedenheit können wir vor allem dadurch erfahren, den kleinen Dingen mehr Aufmerk
samkeit zu schenken. Die ein zige Vor aus set zung ist das Bewusst sein dafür, dass unser Leben 
voller Momente ist, die genos sen werden wollen. Wir müssen sie einfach mit allen Sinnen 
erfahren, ohne Ablenkungen und den Tunnelblick, den uns der Autopilot so oft beschert. Viel zu 
oft sind wir in Gedan ken ver lo ren. Wir denken über die Zukunft nach – was wir alles noch zu tun 
haben, was wir uns wün schen, wie gut alles wird, wenn dann nur noch diese eine letzte Hürde 
über wun den ist. Oder wir brüten über der Ver gan gen heit – ver gan gene Gesprä che oder Situa
tio nen, Dinge, die uns geär gert haben oder Zeiten, in denen  „alles besser war”. 

Was wir dabei oft ver pas sen ist der jet zige Moment. Wo wir gerade sind, wie wir uns fühlen, 
welche Ein drü cke wir gerade wahr neh men könn en. Auch Glücks mo mente ver lie ren an Wich tig
keit und gehen im Alltag unter. Doch Acht sam keit und Medi ta tion können uns helfen, Gedan
ken und Emo tio nen acht sam zu beob ach ten und Grü be leien zu redu zie ren. So gelingt es, den 
Moment stär ker wahr zu neh men. Und somit auch die guten Dinge des Alltags zu schätzen. 

Mit regel mä ßi ger Übung ver schafft uns Medi ta tion also mehr Kon trolle über unsere Gedan ken  
und Emo tio nen, redu ziert Stress, ver hilft uns zu mehr innere Ruhe und macht uns freier von 
äuße ren Ansprü chen. Gleich zei tig stärkt sie die Fähig keit, ganz da zu sein und das Glück in den 
klei nen Momen ten des Lebens zu genie ßen.

ÜBUNGSHINWEISE

Achtsamkeit kann auch missverstanden werden. Achtsamkeit bedeutet nicht, sich die Dinge 
schön zu reden oder dass bei regelmäßiger Praxis plötzlich die Probleme verschwinden. Auch 
Menschen, die schon lange meditieren, kennen Tagträume, Gedankenschleifen oder verren
nen sich im Autopilot. Das ist ganz normal. Achtsam zu sein, bedeutet nicht, nie wieder Stress 
zu haben. Dass unsere Welt immer schneller, digitaler und herausfordernder wird, ist nichts 
Schlechtes. Auch der Autopilot ist nur ein Versuch unseres Geistes, mit diesen Anforderungen 
umzugehen. Meditation bietet uns zwar ein zusätzliches Werkzeug zur Bewältigung, aber auch 
das Meditieren fällt mal leicht und mal weniger leicht. 

Es geht nicht darum, dass keine Gedanken mehr aufkommen, Gedanken gehören zu der Übung 
dazu. Es sollte kein zusätzlicher Leistungsdruck durch die Meditationspraxis entstehen.

HAUSAUFGABEN FÜR MODUL 1

eine Alltagsgewohnheit leicht verändern / mit einer Gewohnheit brechen
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AUFLÖSUNG QUIZFRAGEN MODUL 1 MODUL 1

Was ist das Gute am Autopiloten? 

Antwort A. ist richtig – Der Autopilot hilft uns, Energie zu sparen und nicht immer wieder über 
alle Alltagstätigkeiten detailliert nachdenken zu müssen. Denn wenn wir neue Infor ma tio nen 
ver ar bei ten oder neue Erfah run gen machen, benö tigt das vor allem drei Dinge: Kon zen tra tion, 
Bewusst heit und Auf merk sam keit. All diese Dinge rauben dem Gehirn Ener gie. Deshalb möchte 
es möglichst schnell neue Routinen und automatische Abläufe schaffen, um uns das Leben zu 
erleichtern. 

Welche Gefahren birgt der Autopilot?

Antwort B. ist richtig – Ein dauerhaft aktiver Autopilot kann uns in einen Alltagstrott bringen, in 
dem wir die schönen Momente verpassen. Dann rauscht das Leben nur so an uns vorbei und 
wir verlieren das Gewahrsein für den jetzigen Moment. 

Was bringt Achtsamkeit in Bezug auf den Autopiloten?

Antwort C. ist richtig – Achtsamkeit kann uns die Freiheit schenken, zu entscheiden, ob wir ge
rade im Autopiloten sein möchten oder ihn ausschalten wollen. So können wir aktiv im Hier und 
Jetzt leben und Ablenkungen besser ausblenden.  

Welchen Aspekt kannst du direkt mit Achtsamkeit in Verbindung bringen? 
 
Antwort A. ist richtig – Folgende Aspekte können mit Achtsamkeit assoziiert werden: Das Wahr
nehmen der Umgebung, das Aktivieren aller Sinne, das Hier und Jetzt, der Moment, Entdecker
geist, nicht bewerten, annehmen, das Beobachten der Vorgänge des Geistes.  

Was ist der erste Schritt im Umgang mit Stress?

Antwort B. ist richtig – Das „Gestresstsein” anerkennen und annehmen. Achtsamkeit beginnt 
immer damit, die Ausgangssituation zu erkennen und innere Vorgänge und Reaktionen einfach 
zu beobachten.  

Zusatzfrage: Welcher Tag ist der Lieblingstag von Winnie Pooh? 

Antwort C. ist richtig – HEUTE :) 


