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Wege der Andinen Achtsamkeit

Praxisubungen aus der andinen Tradition

Ein kleiner Helfer im Alltag um sich kurz eine kleine Auszeit zu nehmen; mit

kurzen, aber effektiven Ubungen
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Grufwort
Liebe Leserin, lieber Leser,

mit groBBer Freude heiBe ich Sie willkommen auf den
Seiten dieses kleinen Buches, das aus der tiefen
Sehnsucht heraus entstanden ist, die Weisheit der
andinen Tradition in unseren modernen Alltag

zu tragen.

In einer Welt, die sich stetig wandelt und uns oft mit

ihrer Geschwindigkeit Uberfordert, wachst in vielen von uns der Wunsch nach
mehr Verbindung - zu uns selbst, zur Natur und zu einem ursprunglichen Sinn,
der jenseits von Leistung und Eile liegt. Die andine Tradition, tief verwurzelt in
den Bergen und Talern der Anden, schenkt uns hierfur kostbare Impulse: Sie
erinnert uns daran, dass Achtsamkeit nicht nur eine Technik ist, sondern eine
Lebensweise - getragen von Respekt, Dankbarkeit und einem tiefen GefUhl der

Zugehorigkeit.

Dieses Buch mochte Sie einladen, einfache und zugleich kraftvolle Rituale und
ReflexionsUbungen kennenzulernen, die ihren Ursprung in der andinen
Lebensweise haben. Es geht nicht darum, eine fremde Kultur zu kopieren,
sondern darum, ihre Essenz zu verstehen: das Leben in Beziehung. Beziehung

zur Natur, zu den Ahnen, zu den Elementen - und vor allem zu sich selbst.
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Die Ubungen, die ich hier zusammengestellt habe, sind bewusst
niederschwellig gehalten. Sie bendtigen weder besondere Vorkenntnisse noch
spezielles Zubehor. Alles, was Sie brauchen, tragen Sie bereits in sich: lhre
Offenheit, Ihre Bereitschaft zur Stille, und den Wunsch, sich selbst und das

Leben achtsam zu erfahren.

In taglichen Ritualen - sei es ein Morgengruf} an die Sonne (Intil, eine
Erdungstbung mit der Pachamama, oder eine abendliche Dankbarkeitsreflexion
- kdnnen Sie neue Kraftquellen erschlielen. Die andine Tradition lehrt uns,

dass Spiritualitat keine Sonderwelt ist, sondern ein gelebter Alltag.

Ich lade Sie ein, die Ubungen als Inspiration zu betrachten und sie liebevoll in
lhre eigene Praxis zu integrieren. Vielleicht entstehen daraus ganz eigene
Rituale - angepasst an |hr Leben, Ihre Landschaft, Ihre Sprache. Das ware ganz
im Sinne der andinen Weisheit: flexibel, lebendig und verbunden mit dem, was

ist.

Ich winsche lhnen auf Threm Weg der Achtsamkeit viele lichtvolle Momente,
stille Erkenntnisse und eine tiefer werdende Verbindung zu dem, was Sie

wirklich nahrt.

lhre  Sabine Aescht
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Wege der Andinen Achtsamkeit — Ein
personliches Praxisbuch

Willkommen zu deiner Reise der Achtsamkeit, bereichert durch die Weisheit
der andinen Tradition. Die andine Kultur betrachtet Achtsamkeit als ein
ganzheitliches Erleben von Kérper, Geist und Pachamama (Mutter Erde). Dieses
Praxisbuch fuhrt dich tiefer in Ubungen, Reflexionen und tagliche Rituale ein,

die fest in der Philosophie der Anden verwurzelt sind.

Gerade in unserer heutigen Zeit jonglieren wir im beruflichen Alltag zwischen
zahllosen Aufgaben, E-Mails und Meetings, wahrend wir privat versuchen,
Familie, Freunde und eigene Interessen unter einen Hut zu bringen. Hier hilft
uns Achtsamkeit, innezuhalten, prasent zu bleiben und so Stress nachhaltig zu
reduzieren. Sie verbessert unsere Beziehungen, unsere Gesundheit und unser

emotionales Gleichgewicht.
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Die Bedeutung der Achtsamkeit

Achtsamkeit ermaoglicht uns, bewusster im Hier und Jetzt zu leben. In unserer
heutigen Zeit werden wir standig mit Reizen, Ablenkungen und
Herausforderungen konfrontiert, was Stress, innere Unruhe und Burn-out
begUnstigt. Berufliche Anforderungen, permanenter digitaler Informationsfluss
und die Erwartung standiger Erreichbarkeit fUhren haufig dazu, dass wir den
Bezug zu uns selbst verlieren. Privat kimpfen wir oft mit der Herausforderung,

Familie, Freunde und personliche Bedurfnisse in Einklang zu bringen.

Achtsamkeit hilft uns, diese Herausforderungen besser zu meistern, indem sie
unsere Wahrnehmung scharft, uns innerlich stabilisiert und uns befahigt,
bewusster mit unseren Ressourcen umzugehen. Regelmaflige
Achtsamkeitspraxis fordert nachweislich die Stressresilienz, verbessert unsere
Konzentrations- und Entscheidungsfahigkeit und erhoht unser emotionales
Wohlbefinden. Gleichzeitig hilft sie, achtsamer und empathischer mit anderen
Menschen und unserer Umwelt umzugehen, wodurch tiefere, wertschatzende

Beziehungen entstehen kénnen.

Indem wir Achtsamkeit praktizieren, kultivieren wir einen Zustand der inneren
Ruhe und Klarheit, der uns auch in stressigen Momenten Halt gibt. Sie erinnert
uns daran, bewusst und mitfUhlend mit uns selbst und unserer Umgebung
umzugehen und starkt so langfristig unsere psychische und physische

Gesundheit.
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Die Notwendigkeit von Ritualen

Rituale geben unserem Alltag Struktur, Stabilitat und Bedeutung. Stell dir vor,
dein Lama Paco ist ohne tagliche Rituale - er wurde ziellos umherirren, hier
und dort schnuppern und schlieBlich vor lauter Ablenkung vergessen, wohin er
eigentlich wollte. Rituale wirken wie Wegweiser fur Paco und uns. Sie erinnern
uns taglich daran, innezuhalten, bewusst zu atmen und unsere Absichten klar
zu setzen. Dadurch starken sie unsere Fahigkeit, auch im hektischen Alltag
prasent und bewusst zu bleiben. Wie ein regelmafiger kleiner Snack fur Paco
helfen uns Rituale dabei, stets zufrieden, ausgeglichen und auf unserem

Achtsamkeitspfad zu bleiben.

Harmonisierung und Atmung als zentrales
Element in den Achtsamkeitsiibungen

Stell dir vor, Paco versucht, auf einem Bein balancierend einen Bergpfad
entlangzuhUpfen - ein chaotischer Anblick! So ahnlich fuhlen wir uns oft, wenn
unsere Energiezentren aus der Balance geraten sind. Durch die Harmonisierung
der Energiezentren (Nawis) stellen wir sicher, dass Paco sicher und
ausgeglichen auf allen vier Beinen steht. Die bewusste Atmung ist dabei Pacos
treuer Begleiter, wie ein stetiger, beruhigender Rhythmus, der ihn in jedem
Moment unterstutzt. Bewusstes Atmen hilft uns, Stress abzubauen, Energie zu
erneuern und prasent zu bleiben, so wie Pacos ruhiges und regelmafiiges

Schnaufen, das ihn friedlich und glucklich durch jede Situation tragt.
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Uber die Bedeutung von Reflexion und
Integration bei den Ubungen

Nun stell dir vor, Paco hat gerade eine aufregende Wanderung hinter sich. Statt
sich auszuruhen, wurde er direkt zur nachsten Tour aufbrechen - verwirrt,
muUde und voller Eindrucke, die er gar nicht verarbeiten konnte. So dhnlich geht
es uns, wenn wir nicht reflektieren und integrieren. Reflexion und Integration
sind wie Pacos gemutliche Pause nach einer Wanderung. Sie erlauben uns,
Erfahrungen bewusst wahrzunehmen, sie innerlich einzuordnen und daraus
nachhaltige Erkenntnisse zu ziehen. Erst dadurch verankern wir dauerhaft

positive Veranderungen in unserem Leben.

Wege der Andinen Achtsamkeit



Wege der Andinen Achtsamkeit

Praxisteil

Ubersicht und thematische Einordnung der
Ubungen

Schritt 1: Verbundenheit mit Pachamama
Ubung 1: Erdung mit Pachamama
Ubung 2: Dankbarkeitsritual
Schritt 2: Harmonisierung der Energiezentren - Nawis
Ubung 3: Reinigung der Energiezentren
Ubung 4: Aktivierung des Qosqo (Herzzentrum)
Schritt 3: Bewusste Atmung und Prasenz
Ubung 5: Atem der Anden (Saminchakuy)

Ubung 6: Achtsames Gehen (Inti Nan)
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Schritt 4: Reflexion und Integration
Ubung 7: Journaling mit Andiner Weisheit

Ubung 8: Integration des Prinzips ., Ayni* (Gegenseitigkeit)
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Schritt 1: Verbundenheit mit
Pachamama (Ubungen 1 & 2)

In der heutigen schnelllebigen Welt verlieren wir oft den Bezug zur Natur und
fuhlen uns entfremdet. Das folgende Storytelling verdeutlicht die Wichtigkeit

dieser Verbindung:

Stell dir vor, du und dein inneres Lama Paco wandern durch die Berge der
Anden. Paco ist frohlich, aber oft abgelenkt von den vielen Gerauschen,
Eindriocken und Ablenkungen, dhnlich wie wir es im hektischen Alltag sind.
Doch sobald ihr an einem ruhigen Fleck in der Natur angekommen seid und du
bewusst deine Hande auf Pachamama legst, beruhigt sich Paco sofort. Er
knabbert zufrieden an seinem Gras, wahrend du die Verbindung zur Erde und
den Moment ganz bewusst wahrnimmst. Genau dieses Gefuhl von Ruhe und

Prasenz ist das Ziel deiner Ubung.
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o Ubung 1: Erdung mit Pachamama
Setze dich an einen ruhigen Ort in der Natur. Lege deine Hande auf die
Erde und atme tief ein und aus. Stell dir dabei vor, dein inneres Lama
.Paco” begleitet dich. Anfangs springt Paco vielleicht neugierig herum und
erkundet alles, was ihn ablenkt. Wahrend du jedoch tief und bewusst
atmest und die Verbindung zur Erde spUrst, beruhigt sich Paco, setzt sich
neben dich und beginnt entspannt an seinem Gras zu knabbern. Halte
diese Verbindung fur mindestens funf Minuten und notiere anschlieBend
deine Gefuhle und Gedanken sowie die Ruhe, die du und Paco jetzt

empfinden.

o Ubung 2: Dankbarkeitsritual
FUhre taglich ein kurzes Ritual durch, bei dem du drei Dinge laut oder still
nennst, fur die du Pachamama dankbar bist. Erganze kleine tagliche
Rituale wie bewusstes Trinken eines Glases Wasser beim Aufwachen oder

das Halten eines Dankbarkeitssteins vor dem Schlafengehen.

Platz fur deine personlichen Notizen
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Schritt 2! Harmonisierung der
Energiezentren — Nawis (Ubungen 3 & 4)

Stell dir vor, dein Lama Paco tragt eine kleine Tasche voller strahlender, bunter
Energieballe. Jedes dieser Balle steht fur ein Nawi, ein Energiezentrum in
deinem Koérper. Wihrend du die Ubungen machst, gibt Paco dir frohlich jeden

dieser Energieballe, um dich energetisch zu unterstutzen.

e Ubung 3: Reinigung der Energiezentren
Atme langsam und tief und visualisiere mit jedem Atemzug, wie frische,
klare Energie durch jedes Nawi FlieBt (z.B. Stirn, Herz, Bauch) und es
reinigt. Widme jedem Nawi mehrere Minuten und spire die zunehmende
Klarheit und Vitalitat.

o Ubung 4: Aktivierung des Qosqo (Herzzentrum)
Lege deine Hande auf dein Herz, schlief3e die Augen und atme tief ein.
Visualisiere warmes, goldenes Licht, das dein Qosqo erhellt und mit Liebe
erfullt. Wiederhole dabei innerlich: ,Ich 6ffne mein Herz fur Liebe,

Verstandnis und Mitgefuhl.”

Platz fur deine personlichen Notizen
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Schritt 3: Bewusste Atmung und
Prasenz (Ubungen 5 & 6)

Stell dir nun vor, Paco begleitet dich durch einen herrlich duftenden Wald.
Anfangs hUpft Paco herum und schnuppert hektisch an allem. Doch sobald du
bewusst atmest, wird Paco ruhiger und schreitet gelassen neben dir her. Diese
ruhige Prasenz von Paco spiegelt deine eigene tiefe Atemprasenz wider.
e Ubung 5: Atem der Anden (Saminchakuy)
Praktiziere taglich ,Saminchakuy”: Atme reine Energie ein und lasse

belastende Energien los. Erganze eine personliche Affirmation wie: ,Ich

empfange Klarheit, ich lasse Belastendes los."

e Ubung 6: Achtsames Gehen (Inti Nan)
Gehe langsam und bewusst barfuf3 auf der Erde und bedanke dich
innerlich bei Pachamama fUr jeden Schritt. Halte gelegentlich inne, um die

Umgebung ganz bewusst wahrzunehmen.

Platz fur deine personlichen Notizen
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Schritt 4: Reflexion und Integration
(Ubungen 7 & 8)

Stell dir vor, Paco sitzt gemutlich neben dir, wahrend du dein Tagebuch 6ffnest.
Er blickt neugierig Uber deine Schulter, bereit, jeden Gedanken und jede

Erkenntnis liebevoll zu unterstitzen und mit dir gemeinsam zu reflektieren.

o Ubung 7: Journaling mit Andiner Weisheit
Schreibe taglich deine Erfahrungen auf und reflektiere, wie sich deine
Verbindung zu Pachamama und dir selbst vertieft hat. Stell dir dabei vor,
wie Paco aufmerksam zuhort und dich ermutigt, tiefer in deine

Reflexionen einzutauchen.

o Ubung 8: Integration des Prinzips ,Ayni* (Gegenseitigkeit)
Frage dich taglich, wie du im Einklang mit dem Prinzip des Ayni leben
kannst. Plane bewusst kleine Aktionen, die gegenseitige Unterstutzung
und Harmonie fordern, wahrend Paco dich ermutigend anschaut und mit

seinem zufriedenen Blick bestatigt, dass du auf dem richtigen Weg bist.

Platz fur deine personlichen Notizen
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AbschliefSende Worte

Nutze dieses Buch regelmafiig, um eine nachhaltige Verbindung zu dir selbst,

deiner Umgebung und Pachamama zu entwickeln.

Du wirst nach kurzer Zeit feststellen, dass die Ubungen sich sehr schnell und
einfach in den Alltag integrieren lassen und sofort und Uberall ohne grofie

Vorbereitung durchfUhren lassen.

Moge dein inneres Lama Paco stets zufrieden und glucklich an deiner Seite

sein!

Deine

Sabine
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Notizen
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In einer Welt, die sich stetig wandelt und uns oft mit ihrer Geschwindigkeit
Uberfordert, wachst in vielen von uns der Wunsch nach mehr Verbindung - zu
uns selbst, zur Natur und zu einem urspringlichen Sinn, der jenseits von
Leistung und Eile liegt. Die andine Tradition, tief verwurzelt in den Bergen und
Talern der Anden, schenkt uns hierfur kostbare Impulse: Sie erinnert uns
daran, dass Achtsamkeit nicht nur eine Technik ist, sondern eine Lebensweise
- getragen von Respekt, Dankbarkeit und einem tiefen Gefuhl der
Zugehorigkeit.

Mit Leichtigkeit und kurzen, pointierten Ubungen hilft dieser Ratgeber Dir, den

Zugang zu Achtsamkeitsubungen in der andinen Tradition zu finden.
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