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1. Woche

1. Woche — An lhnen ist mehr richtig als falsch

Inhalte

e Ankommen, Kennenlernen, Uberblick
e Neue Moglichkeiten erfahren — Rosinen essen
e Den eigenen Korper entdecken — Body-Scan

Ubungen fiir zu Hause nach Woche 1

e Uben Sie den Body-Scan an sechs Tagen in der Woche

e Neun-Punkte Ubung (S. 4)

e Lesen Sie die Geschichte vom Oberfluss/Unterfluss (S. 5)

e Essen Sie eine Mahlzeit wahrend der Woche in Achtsamkeit

Was ist Achtsamkeit?

Jon Kabat-Zinn definiert Achtsamkeit folgendermal3en:

LJAchtsamkeit bedeutet, auf eine bestimmte Weise aufmerksam zu sein: bewusst im

gegenwaértigen Augenblick und ohne zu urteilen.

Diese Art der Aufmerksamkeit steigert das Gewahrsein und férdert die Klarheit,
sowie die Féhigkeit, die Realitit des gegenwértigen Augenblicks zu akzeptieren.
Sie macht uns die Tatsache bewusst, dass unser Leben aus einer Folge von
Augenblicken besteht. Wenn wir in vielen dieser Augenblicke nicht véllig gegen-
wértig sind, so Ubersehen wir nicht nur das, was in unserem Leben am wertvollsten
ist, sondern wir erkennen auch nicht den Reichtum und die Tiefe unserer
Mbglichkeiten zu wachsen und uns zu veréndern. Achtsamkeit ist eine einfache
und zugleich hochwirksame Methode, uns wieder in den Fluss des Lebens zu

integrieren, uns wieder mit unserer Weisheit und Vitalitat in Berlihrung zu bringen.“
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1. Woche

Weitere Definitionen im Zusammenhang mit der Achtsamkeitsdefinition

Aufmerksamkeit:

Wenn Sie sich in diesem Moment entscheiden ihre Fu3sohlen auf dem Boden zu
spuren, als eine von vielen gleichzeitigen Moglichkeiten Ihrer Wahrnehmung, dann
sind Sie gerade aufmerksam. Das Wesen der Aufmerksamkeit ist (flexible)
Fokussierung und Konzentration. Das Gegenteil eines zerstreuten, tragen oder
verwirrten Zustand lhres Geistes.

Gewabhrsein:

Ist der Strom von ,Informationen®, den Sie von den Sinnen empfangen, wozu auch
der konzeptuelle Verstand gehort. Gewahrsein ist kontinuierlich und umfassend:
Sehen, Horen, Riechen, Schmecken, Bertihren, Benennen, Planen, Erinnern,
Fuhlen. Sobald Sie sich fur eine ,Information® entscheiden, sind Sie aufmerksam.

In Anlehnung an: McCown/Reibel: Achtsamkeit lehren S.150

Dreieck des Gewahrseins: die Aspekte unserer Erfahrungen, die achtsam
wahrgenommen werden kdnnen

Gedanken — Gefuhle

Was benotigen Sie, um achtsam zu sein?

Aufmerksamkeit: sich der Erfahrung von Augenblick zu Augenblick bewusst werden

Absicht: ich méchte Erkenntnisse gewinnen; mochte etwas andern; wissen, warum
wir Uben (knowing, why we are practicing).

Haltung: nicht urteilend im Sinne einer offenen, freundlichen, akzeptierenden
Neugier gegenuber der eigenen Erfahrung.

In Anlehnung an Shapiro et.al aus: McCown/Reibel: Achtsamkeit lehren S.147
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1. Woche

Tipps fir den Body-Scan

e Ungeachtet dessen, was geschieht (wenn Sie z.B. einschlafen, sich nicht
mehr konzentrieren kdnnen, immer wieder an andere Dinge denken, einen
anderen Teil des Korpers fokussieren oder Uberhaupt nichts spuren),
machen Sie einfach weiter! Das ist Ihre Erfahrung im Moment, nehmen Sie
sich einfach nur bewusst wahr.

e Wenn lhr Geist haufig abschweift, nehmen Sie die Gedanken einfach (als
fluchtige Ereignisse) zur Kenntnis und bringen Sie lhren Geist wieder sanft
zum Body-Scan zuruck.

e Lassen Sie jegliche Gedanken von ,Erfolg“, ,Versagen®, ,es gut machen
wollen® los. Es handelt sich nicht um einen Wettbewerb. Es gibt keine
Qualifikation, um die Sie sich bemuhen mussen. Die einzige Disziplin, die
hier erforderlich ist, besteht darin, regelmaRig und haufig zu Uben. Tun Sie
es einfach mit einer Haltung von Offenheit und Interesse.

e Lassen Sie jegliche Erwartungen los, woflr der Body-Scan gut sein kdnnte:
Stellen Sie es sich einfach so vor, als ob Sie ein Saatkorn saen wurden. Je
mehr Sie herumstochern und eingreifen, umso weniger wird es sich entfalten
kénnen. Ebenso verhalt es sich mit dem Body-Scan. Sorgen Sie einfach flur
geeignete Bedingungen — Stille und Frieden, regelmafiges und haufiges
Uben. Das ist alles. Je mehr Sie zu beeinflussen suchen, desto weniger wird
dies geschehen.

e Versuchen Sie lhrer Erfahrung in jedem Moment mit einer Haltung zu
begegnen, die in etwa ausdruckt: ,Okay, so liegen die Dinge gerade.“ Wenn
Sie versuchen, gegen unangenehme Gedanken, Gefuhle oder Korper-
empfindungen anzukampfen, dann werden diese aufwihlenden Gefuhle Sie
nur davon abhalten, etwas anderes zu tun. Seien Sie achtsam und
gegenwartig. Streben Sie nach nichts, und nehmen Sie die Dinge so an, wie
sie sind. Tun Sie es einfach.

Quelle: Linda Lehrhaupt, Petra Meibert: Stress bewéltigen mit Achtsamkeit
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1. Woche

Die neun Punkte

Verbinden Sie alle neun Punkte durch vier gerade Linien, ohne dabei den Stift
abzusetzen oder eine bereits gezogene Linie nachzuziehen.

Versuchen Sie, die Aufgabe selbstandig zu bewaltigen und beobachten Sie wahrend
dem Bearbeiten auch mit wohlwollendem Blick, welche Gedanken und Gefiihle dabei
auftreten.

Seite 4 Ca MBSR-Arbeitsheft
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Woche

Eine zeitgendssische Fabel: Oberfluss / Unterfluss

Vor vielen Jahren entdeckten die Bewohner von Unterfluss den ersten
Menschen im Wasser. Einige sehr alte Leute erinnern sich noch, dass damals
die Moglichkeiten so unzureichend waren. Sie erzahlen, wie es oft Stunden
dauerte, um 10 Menschen aus dem Fluss zu ziehen, und von diesen hatten oft
nur einige wenige uberlebt.

Obwohl die Anzahl der Opfer im Fluss in den letzten Jahren dramatisch
angestiegen ist, haben sich die Bewohner von Unterfluss dieser
Herausforderung in bewundernswurdiger Weise gestellt. Das von ihnen
entwickelte Rettungssystem kann als einzigartig bezeichnet werden. Die
meisten Menschen, die in den schaumenden Wellen des Flusses entdeckt
werden, kdnnen heute innerhalb von 20 Minuten gerettet werden - viele in
weniger als 10 Minuten. Nur noch wenige pro Tag ertrinken, bevor Hilfe sie
erreichen kann. Dies stellt einen enormen Fortschritt gegentber der
Vergangenheit dar.

Wenn man die Bewohner von Unterfluss fragt, sprechen sie voller Stolz vom
neuen Krankenhaus beim Fluss, von der Flottille der Rettungsboote, die jeden
Moment einsatzbereit sind, von den umfassenden Organisationsstrukturen, um
alle notwendigen Einsatzkrafte zu koordinieren und von den erstklassig
ausgebildeten und hoch motivierten Rettungsschwimmern, die jederzeit bereit
sind, fur die Rettung von Opfern aus den gefahrlichen Strudeln im Fluss ihr
Leben aufs Spiel zu setzen. Naturlich sind die entstehenden Kosten enorm,
aber die Bewohner von Unterfluss sind der Ansicht, dass alles getan werden
muss, um Menschenleben zu retten.

Einige Leute in Unterfluss haben wiederholt die Frage nach den Verhaltnissen
in Oberfluss gestellt. Sie sind jedoch auf wenig Interesse gestol3en. Es scheint,
dass alle so sehr damit beschaftigt sind, den Menschen im Fluss zu helfen,
dass niemand die Zeit hat, herauszufinden, wie all die Menschen in den Fluss
hineinkommen.

MBSR-Arbeitsheft Ca
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2. Woche

2. Woche — Wahrnehmung und Reaktion

Inhalte

e Body-Scan Vertiefung

e Besprechung der Praxis und Ubungen

e Wahrnehmung: Den Blick erweitern, weniger Urteilen
e EinfGhrung in die Meditation: Den Atem wahrnehmen

Ubungen fiir zu Hause nach Woche 2

Uben Sie den Body-Scan an sechs Tagen in der Woche

Uben Sie taglich die ca. 10-miniitige Sitzmeditation mit Aufmerksamkeit auf
dem Atem

Fuhren Sie taglich das Tagebuch der ,Angenehmen Erlebnisse” (S. 10/11)

Flhren Sie eine alltagliche Aktivitat mit Achtsamkeit durch.

Das kann zum Beispiel das Ausraumen der Spulmaschine sein, eine
Treppe steigen, die nachste Dusche, etc.. Was Sie gerade im Moment tun
wahrnehmen, wahrend Sie es tun. Ohne etwas besonders gut zu machen
oder darUber zu urteilen. Und vielleicht ist es moglich dabei den Atem, die
Kdérperempfindungen, die Stimmung wahrzunehmen und dabei so zu
belassen wie die Dinge gerade sind. Am Ende der Verrichtung beenden Sie
die Ubung.
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2. Woche

Tipps fur die Atemmeditation

Warum ist der Atem das ideale Meditationsobjekt?

Um den Geist zu zentrieren ist ein Meditationsobjekt unumganglich.
Der Atem ist fur den Geist in jedem Moment zuganglich.
Der Atem ist jederzeit leicht zu finden.

Der Atem ist auffalliger und bestandiger als jedes andere Obijekt fur die
Konzentration.

Was tun, wenn der Geist abschweift?

Zahlen Sie beim Einatmen ,eins, eins,....“, zahlen Sie beim Ausatmen ,zwei,

zwei,....“. Beim nachsten Einatmen ,drei, drei,...“; ausatmend ,vier, vier,...."

Jeweils so lange, bis der Ein-/Ausatemvorgang beendet ist. Zahle bis zehn und

wiederhole so viele Male wie noétig, um den Geist auf den Atem konzentriert zu
halten.

Das Zahlen wird nur benutzt, um den Geist darin zu Uben, sich auf den Atem zu
konzentrieren und ist zu Beginn der Meditationspraxis manchmal hilfreich.

In Anlehnung an: B.H.Gunaratana: Die Praxis der Achtsamkeit S.63

MBSR-Arbeitsheft Ca
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2. Woche

Lebensweisheit - Wenn ich mein Leben noch einmal leben
konnte

Wenn ich mein Leben noch einmal leben konnte, warde ich mir erlauben, mehr
Fehler zu machen. Ich wurde mich entspannen, ich wurde die Dinge lockerer
angehen. Ich wurde alberner sein als bei dieser Reise. Ich wurde weniger Dinge
ernst nehmen. Ich wirde mehr Chancen ergreifen. Ich wirde mehr Berge
besteigen, ofter in Flussen schwimmen und mehr Sonnenuntergange
anschauen. Ich wurde mehr Eis und weniger Spinat essen. Vielleicht hatte ich
dann mehr wirkliche Probleme, aber dafur weniger eingebildete.

Weildt du, ich bin jemand, die vernlnftig lebt, Stunde um Stunde, Tag um Tag.
Oh ja, auch ich hatte meine Momente und wenn ich noch einmal von vorne
anfangen konnte, wirde ich daflr sorgen, dass ich mehr davon hatte. Genau
genommen, wurde ich versuchen, nichts anderes zu haben. Einfach nur
Augenblicke, einen nach dem anderen, anstatt ein Leben lang immer auf die
Zukunft zu warten.

Wenn ich mein Leben noch einmal leben konnte, wirde ich im Fruhling friher
anfangen, barful® zu gehen, und im Herbst wirde ich spater damit aufhéren. Ich
wurde Ofter tanzen gehen. Ich wirde ofter Karussell fahren. Ich wirde mehr
Ganseblumchen pflicken. Wenn Du dich andauernd nur schindest, vergisst Du
sehr bald, dass es so wunderbare Dinge gibt wie zum Beispiel einen Bach, der
Geschichten erzahlt und Vdgel, die singen.

Nadine Stair, 85 Jahre alt
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2. Woche

Haltungen in der Sitzmeditation

Aufrechte Sitzhaltung, wobei Kopf, Nacken und Riicken eine Gerade bilden, damit der Atem
ungehindert ein- und ausstrémen kann. Diese Haltung strahlt Wiirde aus und kann als Ausdruck der inneren
Einstellung des Selbstvertrauens, der Selbstakzeptanz und der konzentrierten Aufmerksamkeit
betrachtet werden, die es zu entwicklen gilt.

A, auf einem Stuhl, Riicken frei, gerade und aufrecht

B. auf einem Kissen am Boden, Beine voreinander gekreuzt

. C. auf einem Béckchen oder einem Kissen zwischen den Beinen in kniender
Position

Die Hénde ruhen entspannt auf den Knien oder im Schoss, wobei die rechte Hand in die linke gelegt wird und
beide Daumen einander beriihren.

Quelle: Gesund durch Meditation; Jon Kabat-Zinn
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2. Woche

Tagebuch der angenehmen Erlebnisse

Werden Sie sich eine Woche lang taglich eines angenehmen Erlebnisses bewusst, noch
wahrend es geschieht. Halten Sie spater die Einzelheiten dieser Erfahrung fest.

Montag Dienstag Mittwoch

Welche
Erfahrungen
haben Sie
gemacht?

Waren Sie sich
der
angenehmen
Erfahrung
wahrend des
Geschehens
bewusst?

Wie genau
fuhlte sich lhr
Korper wah-
rend dieser
Erfahrung an?
Beschreiben
Sie alle
Empfindungen.

Welche
Stimmungen,
Gefiihle und
Gedanken
gingen mit
dem Erlebnis
einher?

Welche
Gedanken und
Gefiihle haben
Sie jetzt, in
dem

Moment, in
dem Sie das
schreiben?

Quelle: Gesund durch Meditation, Jon Kabat-Zinn, S. 334 ff
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2. Woche

Tagebuch der angenehmen Erlebnisse

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

MBSR-Arbeitsheft
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3. Woche

3. Woche — Im Korper beheimatet sein

Inhalte

e Besprechung der Praxis und Ubungen

e Umgang mit angenehmen Erlebnissen

e Einfiihrung in die achtsame Korperarbeit mit sanften Yoga-Ubungen
e Umgang mit Grenzen

e Sitzmeditation mit Achtsamkeit auf Atem

Ubungen fiir zu Hause nach Woche 3

e Uben Sie abwechselnd Body-Scan und Yoga

e Uben Sie taglich die ca. 10-miniitige Sitzmeditation mit Aufmerksamkeit auf
dem Atem

e Fuhren Sie taglich das Tagebuch der ,Unangenehmen Erlebnisse®
(S. 22/23)

e \ersuchen Sie, Augenblicke wahrend des Tages einzufangen. Werden Sie
sich bewusst, wenn Sie Dinge automatisch machen oder wenn Sie etwas
aus dem Gleichgewicht bringt. Gibt es Dinge, auf die Sie lieber nicht
schauen? Seien Sie dabei freundlich und wohlwollend sich selbst
gegenuber, ohne zu urteilen, in einer neugierigen und offenen Haltung.

Seite 12 Ca MBSR-Arbeitsheft



3. Woche

Exkurs: Schmerz als Empfindung

Besonders am Anfang kann es sein, dass sowohl bei der Sitzmeditation als auch bei
den Yoga-Ubungen Schmerzen auftauchen. Die automatische Reaktion ist Wider-
stand und Ablehnung. Der Korper verkrampft und auch der Geist ist angespannt.
Der Meditationslehrer Shinzen Young arbeitet viel mit Schmerzpatienten und hat ein
Erklarungsmodell fir den Zusammenhang mit Schmerz und Widerstand erstellt.

Modell: Zusammenhang Schmerz und Widerstand (nach Shinzen Young)

Empfindung Schmerz
(z.B. im Knie)

Erzeugt Widerstand
(es bedroht mich)

- \

im Geist durch Be-
wertung, z.B. durch
Erzeugen von Angst.

im Korper, z.B. durch
Anspannung

Werden Schmerz und Widerstand unterschieden (z.B. wahrend der Meditation als
aktiver Beobachter), kann die Anspannung im Korper gelockert werden, die
Bewertungen des Geistes fallen gelassen. Der Schmerz erscheint ertraglicher,
obwohl die Intensitat unverandert ist.

I Der physische Schmerz, besonders bei chronischen Erkrankungen, bleibt meist
bestehen. Meditation kann eine sinnvolle Erganzung zu einer Behandlung sein.
Durch Meditation lasst sich eine andere Haltung im Umgang mit dem Schmerz
herbeifuhren.

Quelle: Linda Lehrhaupt, Petra Meibert: Stress bewéltigen mit Achtsamkeit, S. 94
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3. Woche

Achtsames Yoga

Viele von uns scheuen sich vor Korpertbungen, weil damit Unannehmlichkeiten
oder Anstrengungen verbunden sind, weil Ubungsgerate angeschafft werden
mussen, oder weil man dazu ein Sportstudio aufsuchen muss. Wenn dies flr
dich zutrifft, kdnnte achtsames Yoga genau die Ubungsform sein, nach der du
immer schon gesucht hast.

Das Wort ,Yoga“ bedeutet ,Joch“ im Sanskrit und beschreibt ein Zusammen-
bringen von Korper und Geist. Yoga ist eine Form von Meditation, die, wenn sie
regelmaRig ausgefiihrt wird, eine wunderbare Geist/Kérper-Ubung fiir
Menschen ist, die sich in Richtung umfassender Gesundheit entwickeln
modchten.

Hatha Yoga besteht aus Haltungen, die achtsam und mit Aufmerksamkeit auf
den Atem ausgefuhrt werden. Sie sind leicht zu erlernen und haben nachhaltige
Wirkungen, wenn sie regelmaRig praktiziert werden. Die Ubungen in unserem
Programm sind sehr sanft. Eine regelmalige Ausfuhrung wird sich positiv auf
deine Skelettmuskulatur, deine Kraft und Balance auswirken und dir dabei
helfen, in einen Zustand tiefer Entspannung und Aufmerksamkeit zu kommen.
Viele Menschen entwickeln mit den Ubungen eine gréRere Gelassenheit,
verbesserte Durchblutung, bessere Fitness und eine geringere Anfalligkeit fur
Krankheiten.

Wenn du Yoga Ubst, nimm die gleiche innere Haltung ein wie bei der Meditation:
Halte die Aufmerksamkeit im Moment, versuche nicht, irgendein Ziel zu
erreichen, erlaube dir einfach zu sein, wie du jetzt bist, und lege jede Art von
Selbstbewertung ab. Bewege dich langsam und bewusst. Mit achtsamem Yoga
erforschst du deine Grenzen, ohne sie gewaltsam zu Uberschreiten.
Stattdessen spielen wir mit dem Verweilen an unserer Grenze und atmen dabei.
Damit verbunden ist eine Haltung von Wertschatzung fur deinen Kérper und flr
die ,Botschaften®, die du daruber erhaltst, wann es Zeit ist, aufzuhoren oder
wann es besser ist, eine Ubung vielleicht ganz auszulassen, wenn deine
Befindlichkeit das nahelegt.

Fir Yoga benétigst du keine speziellen Ubungsgerate. Du kannst fast tberall
Uiben. Beginne mit den Ubungen auf den CDs und, wenn du SpaR daran hast,
erfinde spater deine eigenen Ubungen, finde dazu Anregungen in Biichern oder
auf Seminaren. Experimentiere achtsam!

Quelle: Jon Kabat-Zinn in: The Stress Reduction and Relaxation Program Workbook, Center for
Mindfulness, USA
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3. Woche

Tipps fiir die Yoga-Ubungen

Es geht in den Yoga-Ubungen nicht darum, etwas zu erreichen oder die
Ubungen in einer ganz bestimmten Art und Weise auszufiihren. Es geht
vielmehr darum, sich selbst zu spuren und zu wissen, was Sie in diesem
Moment gerade wahrnehmen. Hilfreiche Fragen wahrend der Ubung
waren:

Was geschieht gerade jetzt?

Was spure ich?

Was nehme ich wahr?

Wahrend Sie Yoga praktizieren, ist es wichtig, nur das zu tun, wozu Sie
heute in der Lage sind, und alles zu unterlassen, was lhnen jetzt nicht
angemessen erscheint.

Wenn es heute bestimmte Ubungen gibt, die Sie nicht ausfiihren kdnnen,
oder es fiir Sie besser ist, an diesem Tag eine Ubung zu tberspringen,
dann bleiben Sie in einer Ihnen bequemen Haltung, schliel3en Sie die
Augen, und fiihren Sie die Ubung so detailliert wie moglich in Ihrer
Vorstellung aus.

Sie kénnen eine Ubung auch abandern entsprechend dem, was fur Sie
heute moglich ist. Das kann auch bedeuten, dass Sie die Ubung etwas
anders ausfuhren, als sie lhnen gezeigt wurde.

Im Yoga werden Grenzen erforscht. Und wie genau sieht diese
Erforschung bei Ihnen aus?

Wenn Sie sich dehnen, werden Sie vielleicht nach kurzer Zeit das Gefuhl
haben, diese Dehnung beenden zu mussen. Wenn Sie merken, dass Sie
friher enden mochten als noétig, dann entscheiden Sie sich, so sanft wie
nur mdglich, noch ein wenig bei dieser Empfindung zu verweilen. Atmen
Sie ruhig weiter, so fliellend wie moglich.

Manche stellen fest, dass sie durch das Bedurfnis, etwas zu erreichen,
eine Grenze Uberschreiten. Andere bemerken genau das Gegenteil, das
heil3t, sie horen auf, bevor es unbequem fur sie wird.

Es kann sein, dass Sie sich in lnrem Versuch weiterzukommen zwingen,
Uber das hinauszugehen, was dienlich und hilfreich ist. Wenn Sie
merken, dass Sie das tun, ist es sinnvoll, diese Absicht zu hinterfragen.
Indem Sie das tun, kdnnen Sie den Raum zwischen dem ,Zuviel“ und
dem ,Zuwenig“ wahrnehmen. Und Sie arbeiten mit einer ganz wichtigen
und heilsamen Frage, die ein lebensbegleiten-des Thema ist: Was ist der
beste Weg fur mich?

Quelle: Linda Lehrhaupt, Petra Meibert: Stress bewéltigen mit Achtsamkeit
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Beschreibung der Yoga-Ubungen

Beschreibung der Yoga-Ubungen analog des Ablaufs auf der Audio-Datei ,MBSR-
Yoga“.

Bei einigen Ubungen werden Varianten, die weniger fordernd oder intensiver getibt
werden kdnnen, angeboten. Bei manchen Ubungen ist es ratsam, besonders
achtsam zu sein. Den Hinweis hierzu gibt es bei der jeweiligen Beschreibung.

Fir die direkte Ansprache in den Yoga-Ubungen werden Sie mit Du angesprochen.

1. Die Arme im Liegen bewegen

Haltung einnehmen: Lege dich auf eine Yogamatte, Decke oder einer
passenden Unterlage auf den Ricken. Die Beine sind ausgestreckt, die Fulie
fallen locker nach auf3en. Die Arme liegen seitlich nah am Korper.

Bewegungsablauf: Die Arme einatmend gestreckt nach oben bewegen und
neben dem Kopf ablegen. Die Arme beschreiben eine Art Halbkreis in der
Bewegung. Ausatmend die Arme wieder zuruckfihren und neben dem Korper
ablegen

Wiederholungen: bis zu 6-mal
Weniger fordernd: Einatmend die Arme heben, bis die Fingerspitzen in
Richtung Decke zeigen. Ausatmend die Arme wieder neben dem Korper

ablegen.

Intensiver: In der Position mit den Armen nach hinten liegend ein paar
Atemzuge verweilen.Anschliel3end zurlck zur Ausgangsposition.

Seite 16 Ca MBSR-Arbeitsheft
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2. Die Riickbeuge — bekannt als Schulterbriicke

Haltung einnehmen: Aus der Rickenlage; die FulRe huftbreit aufstellen,
Fersen in Richtung Gesal}, die Knie zeigen Richtung Decke. Die Arme liegen
seitlich am Korper, Handflachen am Boden. Die Schultern Richtung Boden
sinken lassen.

Bewegungsablauf: Bauch und Becken nach oben Richtung Decke heben.
Die Arme und Schultern bleiben am Boden. Ausatmend den Rucken wieder
ablegen. Das Gesal’ geht dabei Richtung Fersen. Die FulRe sind wahrend der
Bewegung fest am Boden.

Wiederholungen: bis zu 6-mal

Intensiver: Nach dem Einatmen in der Position ein bis zwei Atemzige
verweilen. AnschlieRend zuruck zur Ausgangsposition.

Besonders achtsam: Sei achtsam mit Nacken- und Schulterbereich in der

Ubung. Es sollten keine Spannungen oder gar Schmerzen auftreten. Beende
dann die Ubung.

3. Der Ausgleich

Haltung einnehmen: Aus der Rickenlage; Knie Richtung Rumpf bewegen
und die Hande locker auf die Knie/Oberschenkel ablegen. Die Unterschenkel
locker hangen lassen, die Ellbogen sind gebeugt.

Bewegungsablauf: Einatmend Beine auf Armlange vom Rumpf weg-
bewegen. Dabei bleiben die Hande auf den Knien. Ausatmend die Knie wieder
Richtung Laib bewegen.

Wiederholungen: bis zu 6-mal

Weniger fordernd: Ube nur mit einem angezogenen Bein. Das andere Bein
bleibt aufgestellt.
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4. Die Drehung

Haltung einnehmen: Aus der Rickenlage; die Beine aufstellen, FulRRe
hiftbreit oder geschlossen. Die Arme liegen seitlich am Korper. Lass die
Schultern Richtung Boden sinken. Blick Richtung Decke.

Bewegungsablauf: Einatmend Arme auf Schulterh6he ausbreiten.
Ausatmend langsam die aufgestellten Beine zur rechten Seite neigen und sie
am Boden ablegen. Einatmend die Beine wieder zurtck zur Mitte bringen.
Ausatmend die Beine zur linken Seite in Richtung Boden neigen.

Falls notig, sorge fur Halt fur die Beine, in dem mit Hilfe eines Kissens die
Beine unterlagert werden.

Einatmend bring die Beine wieder zurtck in die Ausgangsposition.

Wenn du magst, kannst du den Kopf beim Ausatmen jeweils zur anderen Seite
drehen. Beim Bewegen der Beine nach rechts, geht der Kopf leicht nach links.

Wiederholungen: bis zu 6-mal je Seite

Intensiver: Die Arme sind auf Schulterhohe ausgebreitet. Die aufgestellten
Beine anheben, so dass die Knie Richtung Oberkdrper zeigen. Ausatmend
aus dieser Haltung die Beine nach rechts neigen, einatmend zurtick zur Mitte.
Nun Beine nach links ablegen. Der Kopf kann zur jeweils anderen Seite
drehen.

Oder....Verweile in einer der beiden Varianten jeweils bis zu drei Atemzuge in
der Haltung.

Besonders achtsam: Sei achtsam mit dem Nacken- und Schulterbereich in
der Ubung. Der Kopf sollte nur soweit drehen, dass keine Spannung entsteht.
Der Schultergiirtel bleibt wahrend der Ubung in Kontakt mit dem Boden.

Bei der intensiveren Variante kommt eine hohe Anforderung an den unteren
Rucken hinzu.
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5. Der Ausgleich nach dem Drehen

Haltung einnehmen: Fersensitz einnehmen. Dabei ruht das Gesal ruht auf
den Fersen, der Oberkdrper ist aufgerichtet, Hande auf den Oberschenkeln.
Der Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule, das Kinn leicht Richtung Brust
geneigt.

Alternative: Kniestand: kniend aufgerichtet. Arme liegen seitlich am
Oberkorper.

Bewegungsablauf: Arme Uber vorne nach oben heben, der Blick folgt den
Handen, in den Kniestand kommen.

Ausatmend den Oberkoérper aus der Hifte heraus nach vorne beugen. Arme
und Kopf vor den Knien am Boden ablegen. Das Gesal} in Richtung Fersen
bewegen oder ablegen.

In den ,Vierfullerstand® aufrichten. Dabei wird der Oberkorper nach vorne
bewegt, so dass die Hufte Uber den Knien und die Schultern Gber den Handen
Platz finden. Das Gewicht verteilt sich gleichmaRig auf Knie und Hande. Der
Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule und wird nicht in den Nacken
gelegt. Der Rucken bleibt moglichst gerade

Ausatmend Gesal zurtick Richtung Fersen bewegen, Unterarme und Kopf vor
den Knien am Boden ablegen.

Einatmend den Oberkdrper wieder aufrichten in den Kniestand, die Arme
gehen mit und ausatmend auf die Fersen setzen oder im Kniestand bleiben.

Wiederholungen: bis zu 6-mal

Besonders achtsam: Sei achtsam im ,VierfuRlerstand“ mit dem Nacken.
Der Kopf sollte nicht in den Nacken gelegt werden, da sonst Spannung
entsteht. Es ist hilfreich die Arme etwas anzubeugen. Das begunstigt mehr
Bewegung im oberen Ricken und bringt die Schulterblatter etwas naher
zusammen.

6. Pause danach in Stand wechseln

R /&

Haltung einnehmen: Pause im Fersensitz, auf dem Hocker, Sitzkissen oder
—bankchen.

Anschlief3end in den Stand kommen. Den Kontakt der Fuf3sohlen
wahrnehmen. Durch den Korper wandern.
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7. Die Arme im Stehen bewegen

Haltung einnehmen: Huftbreiter, aufrechter Stand. Die Arme liegen seitlich
am Korper.

Bewegungsablauf: Einatmend die Arme gestreckt und gleichmaRig tUber die
Seite auf Schulterhdhe heben. Wenn moglich, die Schultern etwas zum Boden
sinken lassen.

Ausatmend die Arme vor der Brust so zusammenfuhren, dass die Hande
uberkreuz auf dem Brustbein abgelegt werden. Einatmend die Arme heben,
die Finger zeigen Richtung Decke. Ausatmend Arme sinken lassen.

8. Die Seitbeuge

Haltung einnehmen: Leicht gegratschter, aufrechter Stand. Die Arme liegen
seitlich am Korper.

Bewegungsablauf: Den rechten Arm einatmend Uber die Seite nach oben
fuhren. Dabei einen Halbkreis in die Luft zeichnen. Der linke Arm bleibt am
Korper. Ausatmend die rechte Schulter etwas absenken, der Arm bleibt dabei
gestreckt. Einatmend noch einmal in die Streckung gehen, Finger Richtung
Decke und ausatmend mit gestreckten rechten Arm zur linken Seite neigen.
Die Dehnung der rechten Seite wahrnehmen. Der linke Arm bleibt am Korper,
die Fuldsohlen am Boden.

Zurlck zur Mitte, ausatmend den Arm Uber die Seite ablegen.
Zwischenatmen.

Nun den linken Arm Uber die Seite heben bis die Fingerspitzen zur Decke
deuten. Die Schulter absenken bevor der Arm wieder gestreckt wird

Mit gestrecktem Arm mdoglichst ausatmend nach rechts neigen und die
Dehnung der linken Kdrperseite spuren.

Wiederholungen: bis zu 4-mal je Seite

Intensiver: Verweile jeweils in der gedehnten Position bis zu drei Atemzuge.

Seite 20 Ca MBSR-Arbeitsheft



3. Woche

9. Die Vorbeuge

Haltung einnehmen: Huftbreiter, aufrechter Stand. Die Arme liegen seitlich
am Koarper. Das Kinn ist leicht nach vorn geneigt.

Bewegungsablauf: Die Arme vor dem Korper heben, die Finger zeigen zur
Decke, der Kopf geht leicht mit. Die FuRRe bleiben fest am Boden.
Ausatmend den Oberkoérper aus Hufte nach vorne in Richtung Oberschenkel
beugen, Kopf mithehmen und nicht in den Nacken legen. Die Knie durfen
gebeugt sein. Einatmend aufrichten. Die Bewegung wird vom Oberkorper
angefuhrt wird, die Arme mitnehmen und ausatmend am Korper ablegen.

Wiederholungen: bis zu 6-mal

Weniger fordernd: Hocker vor dir aufstellen. Anstelle den Oberkorper
Richtung Oberschenkel zu beugen werden die Hande auf dem Hocker
abgelegt. Die Knie werden gebeugt. Die Aufrichtung erfolgt einatmend vom
Oberkorper aus.

Besonders achtsam: Sei achtsam in der Vorbeuge bei Bluthochdruck und
Kreislaufbeschwerden. Ube dann lieber weniger fordernd.

Der untere Ricken wird bei der Ubung stark kontrahiert. Um den Riicken
wieder schnell zu entlasten wird die Bewegung vom Oberkdrper in die
Aufrichtung angefluhrt. Ein Aufrichten ,Wirbel fur Wirbel® ist nicht
empfehlenswert.

10. Das Gleichgewicht

Haltung einnehmen: Huftbreiter, aufrechter Stand. Die Arme liegen seitlich
am Korper.

Bewegungsablauf: Einatmend die Arme seitlich nach oben fuhren bis sich die
Hande beruhren. Die Finger verschranken, wenn mdglich Handinnenflachen
Richtung Decke drehen. Ausatmend die Handricken zum Kopf absenken.
Einatmend die Arme wieder strecken und ausatmend die Arme zum Korper
ablegen. Jeweils einatmend die Fersen vom Boden heben, ausatmend
ablegen.

Intensiver: Den ganzen Ablauf auf Zehenspitzen durchfuhren. Fulle enger
stellen.

Wiederholungen: bis zu 4-mal
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Tagebuch der unangenehmen Erlebnisse

Werden Sie sich eine Woche lang taglich eines unerfreulichen Erlebnisses bewusst,
noch wahrend es geschieht. Halten Sie spater die Einzelheiten dieser Erfahrung fest.

Montag Dienstag Mittwoch

Welche
Erfahrungen
haben Sie
gemacht?

Waren Sie sich
der unan-
genehmen
Erfahrung
wahrend des
Geschehens
bewusst?

Wie genau
fuhlte sich lhr
Korper wah-
rend dieser
Erfahrung an?
Beschreiben
Sie alle Em-
pfindungen.

Welche
Stimmungen,
Gefiihle und
Gedanken
gingen mit
dem Erlebnis
einher?

Welche
Gedanken und
Gefiihle haben
Sie jetzt, in
dem

Moment, in
dem Sie das
schreiben?

Quelle: Muster-Tagebuch in Gesund durch Meditation nach Jon Kabat-Zinn, S. 334 ff
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Tagebuch der unangenehmen Erlebnisse

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

MBSR-Arbeitsheft
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4. Woche — Stress mit Achtsamkeit begegnen

Inhalte

Besprechung der Praxis und Ubungen

Umgang mit unangenehmen Erlebnissen

Stress: Einfihrung und Ausblick auf den Umgang mit Stress
Sitzmeditation mit Achtsamkeit auf Atem, Korper als Ganzes und
Korperempfindungen

Ubungen fiir zu Hause nach Woche 4

e Uben Sie abwechselnd taglich Body-Scan und Yoga

o Uben Sie Sitzmeditation mit Achtsamkeit auf den Atem, auf die
Kdérperempfindungen und den Korper als Ganzes (ca. 20 Minuten)

e Lesen Sie den Text ,Achtsamkeit am Arbeitsplatz” (Seiten 30/31)

e Versuchen Sie automatisierte Stressreaktionen wahrend des Tages be-
wusst wahrzunehmen, ohne sie zu verandern. Bemerken Sie dabei die ein-
gefahrenen Muster und personlichen Stressverstarker. Halten Sie inne und
nutzen Sie in diesen Situationen ganz bewusst den Atem als Anker fur die
Achtsamkeit.

Autobiographie in funf Kapiteln

Ich gehe die Stralde entlang, Plotzlich befindet sich ein grol3es Loch vor mir.
Ich falle hinein. Ich bin verloren. Ich kann nichts dafiur. Nach langen Mihen
finde ich heraus.

Ich gehe die selbe Stralde entlang. Plétzlich befindet sich ein grofldes Loch vor
mir. Ich tue so, als ob ich es nicht sehe und falle wieder hinein. Ich bin wieder
in dieser Situation, aber es ist nicht meine Schuld. Nach langer Zeit finde ich
heraus.

Ich gehe die selbe Stralde entlang. Plétzlich befindet sich ein grofdes Loch vor
mir. Ich sehe es. Trotzdem falle ich aus Gewohnheit hinein. Meine Augen sind
offen. Ich weil}, wo ich bin und trage die Verantwortung. Sofort komme ich
wieder heraus.

Ich gehe die selbe Stralie entlang. Plotzlich befindet sich ein grof3es Loch vor
mir. Ich mache einen groRen Bogen um das Loch.

Ich gehe eine andere Stralle entlang. Quelle: Portia Nelson
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Ubung: Stressausldser und Stressreaktionen entdecken

Anregung zur Selbstreflexion. Vervollstandigen Sie die folgenden Satzanfange.
Dabei geht es darum zu erkennen, in welchen Situationen im Leben Sie in Stress
geraten. Schreiben Sie das auf, was Ihnen spontan in den Sinn kommt.

1. Ich gerate in Stress, wenn.....

2. Ich setze mich selbst unter Stress, indem*.....

3. Wenn ich im Stress bin, dann....

*(eher gedanklich-emotional, kérperlich oder auf Verhaltensebene?)

Quelle: Linda Lehrhaupt, Petra Meibert: Stress bewéltigen mit Achtsamkeit, S. 36

Wie entsteht Stress?

Stressausloser Stressreaktionen
) )
Korperlich
o Gedanken Gefuhle
Physikalisch 2
. g A A j
Leistung = v
e )
Serdel Korper- Verhalten
empfindungen
J /
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Was ist Stress?

Obwohl jeder weil3, was gemeint ist, wenn man ,gestresst® ist, ist der Begriff Stress
komplexer und schwerer zu fassen. Aus evolutionarer Sicht ist Stress ein uralter,
biologisch sinnvoller Mechanismus, der dem Menschen durch einen reflexhaften
Angriffs- oder Fluchtmechanismus das Uberleben sichert. Bei drohender Gefahr wird
dem Menschen durch eine blitzschnelle Kraftemobilisierung des Organismus eine
schnelle Anpassung an Belastungen und Herausforderungen ermaoglicht.

Diese durch Stress ausgelOste korperliche Aktivierung ist nun nicht per se
gesundheitsschadlich, sondern kann, wenn sie von regelmaliigen Phasen der
Entspannung abgeldst wird, sogar als ,Wurze des Leben®, betrachtet werden, wie
Selye ein Pionier der Stressforschung dies getan hat. Der ,steinzeitliche*
Mechanismus Stress, der uns im positiven Fall reflexartiges und hellwaches
Reagieren ermdglicht, wird fur den heutigen Menschen erst dadurch zum Problem,
dass er in einer modernen Gesellschaft durch eine Vielzahl von Reizen zwar
unzahlige Male am Tag ausgeldst wird, zugleich aber die durch die Stressreaktion
produzierte Energie nicht mehr in Kampf oder Flucht verbraucht wird.

Mit dem Stressbegriff ist nun aber keineswegs — wie man es im umgangssprach-
lichen Gebrauch haufig vorfindet — nur die Stressreaktion gemeint, die sich — wie
jeder aus eigenem Erleben weild — in vielfaltigen korperlichen Symptomen ebenso
zeigt wie in Gedanken, in Gefuhlen und im Verhalten. Genauso einseitig ware es
auch beim Stressbegriff nur an die Stressausloser bzw. Stressoren zu denken, also
an all die aulderen Bedingungen/Reize, die einem Menschen als Gefahr und
Bedrohung erscheinen mogen (bspw. Larm, Zeitdruck, Arger mit Partner, Kindern o.
Kollegen, Arbeitsplatzveranderungen, etc.).

Stress ist weder nur Reiz (Stressausldser) noch nur Reaktion. Vielmehr stehen nach
heute verbreitetem Verstandnis, welches auf den Stressforscher Lazarus zurtckgeht,
beide Aspekte (Stressor u. Stressreaktion) in einer Beziehung der wechselseitigen
Beeinflussung (Transaktion) zueinander, einer Verbindung zwischen einer sich
standig verandernden Situation und einer denkenden, fuhlenden und handelnden
Person, die sich beide beeinflussen und aufeinander wirken. Nach dieser Auffassung
gibt es keine Reize, die per se ,objektiv* als Stressausldser wirken. Dazu (zum
StressauslOser) werden sie erst durch die individuelle Bewertung der Person, welche
die Situation erlebt. Diese Bewertungen, die blitzschnell und fast zeitgleich ablaufen,
entscheiden daruber, ob wir eine Situation als irrelevant bzw. als angenehm positiv
erleben oder als stressbezogen, d.h. als bedrohlich, als schadigend oder als
herausfordernd.

Ebenso beeinflussen die Bewertungen mafgeblich die Art der Stressreaktion. Anders
als zu Zeiten Selyes weild man heute, dass die Stressreaktion nicht bei allen
Menschen und in allen Belastungssituationen in gleicher stereotyper Weise ablauft,
sondern dass sie je nach individueller Reaktionsspezifitat (einer reagiert starker tber
den Verdauungsapparat, ein anderer mehr Uber das Herz-Kreislauf-System) und je
nach Bewertung mit unterschiedlichen Emotionen verbunden ist, denen wiederum
jeweils spezifische neuroendokrine Stressreaktions-muster (Veranderungen in
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Gehirn, Nerven- u. Immunsystem sowie auf hormoneller Ebene) zugeordnet werden
konnen. Einige Emotionsforscher schlagen daher vor, statt von unspezifischem
Stress genauer von Stress-Emotionen zu sprechen. Wie viele und wie sehr Krank-
heiten durch Stress-Emotionen (besonders Arger/Wut; Angst/Furcht; Depression)
bedingt u./o. beeinflusst werden, wird durch zahlreiche Forschungs-ergebnisse der
letzten Jahre zunehmend deutlicher. In der einschlagigen Literatur ist daher schon
die Rede davon, dass die herkdmmliche Unterscheidung zwischen somatischen und
psychosomatischen Krankheiten Uberholt und nicht Ianger sinnvoll ist.

Quelle: Ulla Franken

Achtsamkeit im Umgang mit Stress — Erklarung zu den Grafiken auf
den beiden folgenden Seiten

Die erste der beiden folgenden Abbildungen (Stressreaktions-Zyklus) zeigt, wie die
Stressreaktion durch ihre direkten Auswirkungen auf den Kérper und mittels
verschiedener gesundheitsschadlicher Verhaltensweisen zu korperlicher und
psychischer Erschopfung, sowie zu verschiedenen Erkrankungen fihren kann.

Demgegenuber will die zweite Abbildung (Stressaktions-Programm) anhand der
Spalte rechts aulden aufzeigen, wie Achtsamkeit den automatischen,
krankmachenden Stressreaktions-Zyklus unterbrechen und ihm entgegenwirken
kann.

Achtsamkeit stellt ein sehr wirksames Mittel dar, um bis dahin automatisch
ablaufende, dysfunktionale Reiz-Reaktionsmuster zu unterbrechen und
gewohnheitsmallige Stress-reaktionen mehr und mehr durch bewusstes, prasentes
Handeln zu ersetzen. Die Aufmerksamkeit fur alle Aspekte einer sich entwickelnden
Stresssituation zu erhdhen/verfeinern und diese zu registrieren, ohne auf sie mit
Aktivitat reagieren zu mussen, bedeutet eine ungewohnte Art der Einflussnahme.
Durch die umfassende Wahrnehmung der inneren und auf3eren Situation wird man
weniger in sie verstrickt, und es entsteht Raum, in dem sich erweiterte
Stressbewaltigungsmadglichkeiten erdffnen und Probleme mit Abstand betrachtet und
kreativ gelost werden kénnen.

Dabei besteht die anfangliche (an das Thema der vierten Woche anschlielende)
Ubung darin, alle Aspekte von sich anbahnendem Stress, Stressausldser ebenso wie
unsere automatische Reaktion darauf, erst einmal mit Achtsamkeit zu registrieren,
ohne sie andern oder irgendwie beeinflussen zu wollen. Im Verlauf der
anschlielenden Kursabende wird diese Grundibung dann durch einen zunehmend
kompetenteren Umgang mit weiteren (fur die Entstehung und Bewaltigung von
Stress-Emotionen) wichtigen Faktoren (Bewertungsmustern/Gedanken, Gefuhlen,
Verhalten/Kommunikation) ausgeweitet und erganzt.

Quelle: Ulla Franken
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DER STRESSREAKTIONS-ZYKLUS

AuBere Stressoren

Herz-und Gefilsystemn
Skelettmuskulatur

Nervensystem
Immunsystem
Wahrnehmung
Beurteilung * ’ }
Innere Stressoren
KampfoderFlucht
Warnsystem

StreBreaktion
Hypothalamus
Hypophyse

M Nebennieren

Akute Ubererregung
Blutdruck 1 Puls

Verinnerlichung:
Unterdriickung
derStreBreaktion

Chron. Uberreizun
Fehlsteuerung: | Hypertonie

Herzrhythmusstorungen

Schlafstorungen

Chron. Kopf-/Riickenschmerzen

Angste
Maladaptive Selbstzerstorerisches Zusammenbruch
Verhaltensweisen Verhalten: L. . -
Abhingigkeit: Phys./psych. Erschopfung
) Drogen e, Mangel an Enthusiasmus
Arbeitswut Alkohol ===———$%  Depression
Hyperaktivitat Zigaretten Genetische Dispositionen
FreBlust Koffein Herzanfall
Essen Krebs

Quelle: Aus Gesund durch Meditation von Jon Kabat-Zinn
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DAS STRESSAKTIONS-PROGRAMM

AuBere Stressoren

B

Herz-und GefaBsystem
Skelettmuskulatur

Nervensystem
Immunsystem
Wahrnehmung *
Beurtetlung + *
Innere Stressoren
Kampfoder Flucht
Warnsystem

StreBreaktion

Hypothalamus

Hypophyse
M Nebennieren

1 Akute Ubererregung
Puls | Blutdruck §

Verinnerlichung:
Unterdriickungder

Hreﬁreaktion

Achtsamkeit gegeniiber Gedanken.
Gefiihlenund wahrgenommenen Gefahren
BewuBtsein, Entspannung

StreBaktion
Hypothalamus
Hypophyse

Nebennieren

Erregung moglich, aber
gleichzeitig wird der Korper
achtsam wahrgenommen:
verspannte Muskeln. Atmung.
Gesamtkontext wird

- beriicksichtigt
Chron. Uberreizung Emotionsorientiertes Vorgehen
Fehlsteuerung: Hypertonie ) Problemorientiertes Vorgehen
“'| Herzrhythmusstorungen Erkennen neuer Moglichkeiten
Schlafstorungen Schnellere Wiederherstellung des
' Chron. Kopf-/Ruckenschmerzen inneren Gieichgewichts/
g Aneste Homoostase
I Maladaptive Selbstzerstérerisches
i Verhaltensweisen Verhalten: Zusammenbruch
Abhingigkeit: -
) Drogen Phys./psych. Erschopfung
Arbeitswut Alkghm ————— rgangel ?" Enthusiasmus
Hyperaktivitit . epression
Fx:el:[:ust Zlgar?tlcn GenetischeDispositionen
Koffein Herzanfall
Essen Krebs

Quelle: Aus Gesund durch Meditation von Jon Kabat-Zinn
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Achtsamkeit am Arbeitsplatz

e Nimm dir jeden Morgen 5-30 Minuten Zeit, um still zu sein und zu
meditieren. Setze oder lege dich hin, um ganz bei dir zu sein. Blicke aus
dem Fenster, hore den Gerauschen der Natur zu, mache einen kurzen
Spaziergang.

e Wenn du deinen Arbeitsweg beginnst, nimm dir eine Minute Zeit, um auf
deinen Atem zu achten.

e Auf dem Weg zur Arbeit, im Auto etwa, nimm die Spannungen im Kérper
wahr, z.B. verkrampfte Hande am Lenkrad, hochgezogene Schultern,
angespannter Magen etc. Erlaube diesen Spannungen, sich zu l6sen.
Macht dich das Angespannt-Sein zu einem besseren Fahrer oder einer
besseren Fahrerin? Wie fuhlt es sich an, entspannt zur Arbeit zu fahren?

e Entscheide dich daflr, das Autoradio nicht einzuschalten und mit dir
selbst zu sein.

e Experimentiere damit, auf der Autobahn rechts zu fahren und funf km/h
unter der Hochstgeschwindigkeit zu bleiben.

e \Wenn du zu einer roten Ampel kommst, nutze die Zeit, um deinen Atem
wahrzunehmen, ebenso die Baume, den Himmel oder deine Gedanken
in diesem Moment.

e Wenn du an deinem Arbeitsplatz angekommen bist, nimm dir einen
Moment Zeit, um wirklich anzukommen. Werde dir bewusst, wo du bist
und wohin du gehst.

e Werde dir an deinem Arbeitsplatz immer wieder deiner korperlichen
Wahrnehmungen bewusst und entlasse unnotige Anspannung.

e Nutze die Pausen, um dich wirklich zu entspannen. Vielleicht machst du
einen kurzen Spaziergang, anstatt Kaffee zu trinken, zu rauchen oder
lesen.

e Es st hilfreich, wenn du flr die Mittagspause die Umgebung wechseln
kannst.

e Wenn du einen eigenen Arbeitsraum hast, schliel3e die Tur fur eine Weile
und entspanne dich ganz bewusst.

e Entscheide dich, jede Stunde einen ,Stopp“ von 1-3 Minuten einzulegen,
wahrend dessen du dir deines Atems und deiner Korperwahrnehmungen
bewusst wirst. Erlaube deinem Geist wahrend dieser Zeit der Innen-
schau, sich zu beruhigen. Verwende Anhaltspunkte in deiner Umgebung
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als Erinnerung fur deine Zentrierung auf dich selbst, z.B. das Klingeln
des Telefons, die rote Ampel etc.

e Nutze die Mittagspause oder andere Zeiten, um mit Menschen, die dir
nahestehen, zu sprechen. Versuche, Themen zu finden, die nicht
unbedingt mit der Arbeit zu tun haben.

e Entscheide dich dafur, ein oder zweimal pro Woche dein Mittagessen
schweigend einzunehmen. Nutze diese Zeit, um langsam zu essen und
bei dir zu sein.

e Versuche am Ende des Arbeitstages kurz Ruckschau zu halten.
Beglickwunsche dich zu der getanen Arbeit und mache eine Liste fur
den nachsten Tag. Fur heute hast du genug getan!

e Spure beim Verlassen deiner Arbeitsstelle die kiihle oder warme Luft
draufRen. Nimm die Kihle oder Warme deines Korpers wahr. Was
geschieht, wenn du dich fur diese Umweltqualitaten und korperlichen
Wahrnehmungen 6ffnen kannst, ohne sie zu abzuwerten? Nimm die
Gerausche drauf3en wahr. Kannst du laufen, ohne dich getrieben zu
fuhlen? Was geschieht, wenn du langsamer wirst?

e Nimm dir auf dem Nachhauseweg einen Moment Zeit, um bewusst den
Wechsel von der Arbeit zu deinem Zuhause zu vollziehen. Nutze den
Moment, um einfach nur zu sein. Wie die meisten Menschen bist du
dabei, dich in deine nachste Vollzeitbeschaftigung zu begeben - dein
Zuhause.

e Wenn du Auto fahrst, bemerke, wann du anfangst, zu schnell zu fahren.
Kdénntest Du etwas daran andern? Werde dir bewusst, dass du uber
mehr Kontrolle verfugst, als du glaubst.

¢ Wenn du zuhause angekommen bist, nimm dir einen Augenblick, um
dich bewusst auf das Zuhause-sein (mit deiner Familie oder allein)
einzustimmen.

e Lege Zuhause deine Arbeitskleidung ab. Diese einfache Handlung hilft
dir vielleicht, in deine Rolle als Privatperson zu schlipfen. Begrul3e alle
Mitglieder deines Haushalts. Nimm dir einen Moment Zeit, ihnen in die
Augen zu sehen. Wenn maglich, schaffe dir 5-10 Minuten, um still und
ruhig zu sein. Wenn du allein lebst, nimm die Stille deiner Wohnung
wahr und das Gefluhl in deine Umgebung einzutreten.

Quelle: Saki Santorelli
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5.Woche — Umgang mit stressverscharfenden Gedanken

Inhalte

e Besprechung der Praxis und Ubungen

e Stress: Fortfihrung Umgang mit Stress - Schwerpunkt Gedanken

¢ Sitzmeditation mit Achtsamkeit auf Atem, Korper als Ganzes und
Koérperempfindungen, Gerausche, Gedanken, Gefuhle

Ubungen fiir zu Hause nach Woche 5

e Uben Sie Sitzmeditation (lang), im Wechsel mit Body-Scan oder Yoga

¢ Richten Sie lhre Achtsamkeit auf stressige Situationen und erkunden Sie,
ob Sie den Raum zwischen Reiz und Reaktion ausweiten kbnnen, um dort
Moglichkeiten fur bewusstes, angemessenes und kreatives Handeln zu
entdecken. Vielleicht gelingt es Ihnen, gewohnte Muster zu durchbrechen.

e Flllen Sie den Fragebogen zum ,Umgang mit schwierigen Geflhlen® bis
zur nachsten Stunde aus (Seite 37).

Zitate zur Wahrnehmung und Bewertung

Mach dir bewusst, dass es nicht die tatsachlichen Ereignisse sind, sondern deren
Wahrnehmung und Bewertung, die fiir deinen Stress und den damit verbundenen
Emotionen verantwortlich sind.

Nicht was wir erleben, sondern wie wir empfinden, was wir erleben, macht unser
Schicksal aus. (Marie v. Ebner-Eschenbach)

Die Menschen werden nicht durch die Ereignisse selbst, sondern durch ihre Sicht der
Ereignisse beunruhigt. (Epiktet)

Du kannst nicht verhindern, dass die Végel der Besorgnis liber Deinen Kopf fliegen,
aber Du kannst verhindern, dass sie sich auf Deinem Kopf ein Nest bauen. (M. Luther)

Fiir mich habe ich die Uberzeugung, dass Stress nicht an der Gesellschaft liegt,
sondern daran, mit welcher Einstellung der Einzelne lebt und wie er sein Denken
gebraucht, um eine positive innere Einstellung zu entwickeln. Wenn es da fehlt,

kommt es zu Stress.
(Der Dalai Lama anléasslich der Verleihung des hessischen Friedenspreises in Wiesbaden)
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1 - Umgang mit Gedanken
Der Indianer und die Wolfe

Ein alter Indianer erzahlte seinem Enkel von einer gro3en Tragddie und wie sie ihn
nach vielen Jahren immer noch beschaftigte.

"Was fuhlst du, wenn du heute dartber sprichst?" fragte der Enkel.

Der Alte antwortete: "Es ist, als ob zwei Wdlfe in meinem Herzen kampfen. Der eine
Wolf ist rachsuchtig und gewalttatig. Der andere ist grolmutig und liebevoll."

Der Enkel fragte: "Welcher Wolf wird den Kampf in deinem Herzen gewinnen?"

"Der Wolf, den ich futtere!" sagte der Alte.

Quelle: unbekannt

2 - Umgang mit Gedanken
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Gedanken sind nur Gedanken

Wenn wir die Teilnehmerinnen unserer Achtsamkeitskurse in der Stress-Reduction
Clinic nach den wichtigsten Resultaten ihrer Teilnahme an dem Programm fragen,
erwahnen sie praktisch immer zwei Dinge: Das Erste ist das Atmen, das Zweite ist
die Erfahrung, dass wir nicht mit unseren Gedanken identisch sind.

Naturlich haben all diese Menschen auch schon vor der Teilnahme an diesem
Programm geatmet. Was sie mit 'Atmen' meinen, ist ein fur sie neuartiges
Gewahrsein ihres Atmens und die Entdeckung der starken Wirkung, die es haben
kann, in Zeiten der Ruhe achtsam dem Atem zu folgen und dies dann mit den
Aktivitaten des Alltagslebens zu verbinden.

Die zweite Aussage verweist darauf, dass sich die meisten von uns nur sehr vage
dessen bewusst sind, dass wir standig denken. Meist fallt uns das erst auf, wenn wir
versuchen, unsere Aufmerksamkeit systematisch auf unseren Atem zu konzentrieren
und ohne Urteil wahrzunehmen, was in unserem Geist vor sich geht. Erst dann
merken wir, wie schwierig es ist, unsere Aufmerksamkeit zu stabilisieren und sie Uber
langere Zeit auf irgendetwas zu richten, selbst auf etwas scheinbar so Simples, wie
unseren eigenen Atem.

Wenn wir anfangen, auf den Atem zu achten und darauf, was uns vom Atem ablenkt,
merken wir gewohnlich sofort, dass wir praktisch ununterbrochen denken. Wir
merken, dass unser Denken grotenteils aus Beurteilungen und Bewertungen
unserer Wahrnehmungen besteht, sowie darin, Vorstellungen und Meinungen uber
Dinge zu entwickeln. AulRerdem erkennen wir, dass unser Denken komplex,
chaotisch, unvorhersehbar und haufig ungenau, unzusammenhangend und
widerspruchlich ist.

Diesen nie versiegenden Strom unseres Denkens nehmen wir die meiste Zeit uber
nicht einmal bewusst wahr. Unsere Gedanken scheinen eine Art Eigenleben zu
fuhren, Sie gleichen Wolken, die kommen und gehen, augenblicklichen Ereignissen
im Feld unseres Bewusstseins. Doch kreieren wir aus ihnen standig neue Modelle
der Wirklichkeit in Form von Ideen und Meinungen Uber uns selbst und andere und
die Welt, und diese halten wir dann fur wahr, wahrend wir Anzeichen dafur, dass das
Gegenteil der Fall ist, haufig leugnen.

Wenn uns nicht klar ist, dass Gedanken nichts weiter sind als Gedanken, kdnnen wir
in praktisch jedem Bereich unseres Lebens in Schwierigkeiten geraten. Wenn wir
dies hingegen wissen, kann uns das helfen, den Fallen auszuweichen, die unser
Denken uns stellt. (...)

Wir etikettieren uns selbst in einem fort. Wir urteilen Uber uns, glauben dann diesem
Urteil, und indem wir es glauben, verengen wir die Sicht dessen, was real und was
wahr ist. Unsere Sichtweise nimmt den Charakter einer selbst erfullenden
Prophezeiung an. Dadurch schranken wir uns selbst und unsere Mitwelt ein, und wir
werden blind fur die in uns selbst und in anderen schlummernden Mdglichkeiten der
Transformation, weil wir eine starre Sicht der Dinge haben, die die vielfaltigen
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Dimensionen, die Komplexitat, die Ganzheit und die bestandige Veranderung aller
Dinge und Menschen nicht wahrnimmt.

Bei der Achtsamkeitsliibung geht es darum, dass du lernst, deine Gedanken als
Gedanken und nicht schlicht und einfach als ,die Wahrheit“ zu sehen. Mit
Gefuhlszustanden verhalt es sich naturlich genauso.

Wenn wir uns unsere Gedanken und Gefuhle auf diese Weise anschauen, wird
die hartnackige Herrschaft der Personalpronomen tber den Geist zuweilen
gelockert werden. In solchen Augenblicken ist das, was wir erfahren, nicht mehr
,mein“ Gedanke, sondern lediglich ,ein“ Gedanke, und nicht mehr ,mein“
Geflhl, sondern ,ein“ Geflhl. Das kann vom hartnackigen Haften an ,unseren”
Gedanken, Meinungen und Geflhlszustanden befreien und uns eine
umfassende Perspektive sowie groRere Freiheit geben.

Ob es sich um Verargerung oder Peinlichkeit, Ungeduld oder Wut handelt, wenn wir
es im Geiste der Achtsamkeit registrieren und es als das erkennen, was es ist,
erschlielen wir uns dadurch neue Verhaltensalternativen, sodass wir uns nicht mehr
zwangslaufig darin verfangen oder automatisch darauf reagieren mussen.

Quelle: Jon u. Myla Kabat-Zinn: Achtsamkeit - mit den Kindern wachsen. Freiburg: Herder, 2000.

Uber die Entstehung von Stress im ,,Kopf*

Wie so viele Redensarten zeigen, entstehen Stress und belastende Geflihle wie
Angst, Arger, depressive Stimmungen zu einem erheblichen Teil im Kopf. Wie wir
Situationen und unsere eigene Fahigkeit, diese zu bewaltigen einschatzen, hat
grol3en Einfluss darauf, ob es zu einer Stressreaktion kommt. Ein wichtiger Beitrag
zur Bewaltigung besteht darin, unseren eigenen Stress verscharfenden Gedanken
auf die Spur zu kommen und sie geduldig immer wieder (wie Wolken am Himmel)
ziehen zu lassen, bzw. uns bewusst zu machen, dass unsere Gedanken nichts weiter
als Gedanken sind und nicht die Realitat.

Mit Hilfe von Achtsamkeit kdnnen wir uns im Laufe der Zeit unserer Stress
verursachenden und Stress verscharfenden Gedanken sowie der dahinter
verborgenen, tief in unserer emotionalen Geschichte verwurzelten Bewertungsmuster
mehr und mehr bewusst werden. Die geduldige Ubung unterstitzt uns darin, uns von
der Macht unserer Gedanken/Muster und der Identifikation mit diesen zu I6sen, um
uns nicht mehr so schnell und automatisch im Netz unserer Assoziationen zu
verfangen.

Quelle: Ulla Franken
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Hilfreiche Fragen beim Umgang mit hartnackigen, schwierigen
Gedanken

Stimmt das? Wo ist der Beweis?
Hilft mir dieser Gedanke mein Ziel zu erreichen?

Was denkt jemand, den die Situation weniger belastet als mich?

YV V V VY

Wie werde ich spater, morgen oder in einem Jahr tber die Situation
denken?

» Was wurde schlimmstenfalls geschehen? Was genau ware daran so
schlimm?

» Wie wahrscheinlich ist es, dass das passiert?
» Habe ich schon einmal eine ahnliche Situation gemeistert? Wie?

» Was wurde ich einem Freund zur Unterstitzung sagen, der sich in einer
ahnlichen Situation befindet?

» Was wiurde ein guter Freund mir in dieser Situation sagen?

> Gibt es etwas anderes, das mir sehr wichtig ist, an das ich mich in dieser
Situation erinnern konnte und das mir Mut und Sicherheit geben kdnnte?

Immer wieder hilfreich zu sagen ist: Ich darf.....
Ich darf Fehler machen...

Ich darf etwas ,, Nicht — Kénnen®....

Ich darf Schwachen haben und auch zeigen....

Usw

Nicht veranderbare Situationen — dabei kdnnen folgende Fragen zu einer
veranderten Sichtweise beitragen:

> Was kann ich in dieser Situation lernen?

» Welchen Sinn kann ich in dieser Situation finden?

Quelle: in Anlehnung an Kaluza: Gelassen und sicher im Stress. 1996 Springer Verlag
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Fragebogen zum ,,Umgang mit schwierigen Gefiihlen*

Beobachte in deinem Alltag das Auftreten von schwierigen Gefuhlen und registriere
sie durch Benennen, wenn sie auftreten. Zum Beispiel: Arger, Angst, Panik, Trauer,
Einsamkeit, Wut. Wahle dann ein Gefuhl aus, das immer wieder auftritt und mit dem
du schwer oder zumindest nicht so gut umgehen kannst.

Das schwierige Gefuhl ist:

Typische Ausloser fiir das Gefiihl sind:

Richte dann deine Aufmerksamkeit auf die gewohnheitsmaRigen Reaktionen, die mit
diesem Geflhl einhergehen, und benenne diese: z. B. bagatellisieren, verdrangen,
sich Uberwaltigt fihlen, Gber das Geflihl nachdenken, das Gefuhl Gbermalig wichtig
nehmen, sich selbst dafur schlecht machen, dass das Gefuhl schon wieder auftritt
etc. Notiere bitte einige dieser Reaktionen.

Ich reagiere darauf folgendermaRen:

Erforsche als Nachstes, wie du dich verhaltst, um mit dem Gefuhl umzugehen, z. B.
eine Zigarette rauchen, mehr arbeiten, mit jemandem dariber sprechen, joggen
gehen, essen etc. Bitte notiere einige deiner Verhaltensweisen.

Ich handle dann oft folgendermaRen:

Versuche, wenn du auf diese Weise deine Gefihle und die Reaktionen darauf
erforscht, dies mit Achtsamkeit zu tun, ohne dich selbst dabei zu bewerten. Nimm, so
gut es geht, die Haltung eines neutralen Beobachters ein. Du musst an deinen
Gefuhlen und den Reaktionen darauf nichts andern. Vielmehr geht es darum, sie zu
erforschen und kennenzulernen.

Quelle: Petra Meibert
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6. Woche — Gefuihle willkommen heiRen

Inhalte

e Besprechung der Praxis und Ubungen

e Stress: Fortfiuhrung Umgang mit Stress - Schwerpunkt Geflhle

e Sitzmeditation mit Achtsamkeit auf Atem, Korper als Ganzes und
Koérperempfindungen, Gerausche, Gedanken, Gefuhle

Ubungen fiir zu Hause nach Woche 6

Uben Sie taglich die Sitzmeditation, abwechselnd entweder mit Yoga oder
Body-Scan (mit oder ohne Audioanleitung)

FUhren Sie das Tagebuch ,Schwierige Kommunikation® (S. 42/43)
Versuchen Sie, in jeder Sitzmeditation zumindest einmal aufmerksam zu
sein fur lhren gefihlsmalligen Zustand. Wenn schwierige Gefuihle
auftauchen wie z. B. Angst, Arger, Traurigkeit, Ungeduld oder Verwirrung,
wenden Sie sich diesen mit Interesse und freundlicher Aufmerksamkeit zu.
Versuchen Sie, diese so klar und akzeptierend wie moglich wahrzunehmen.
Dabei kann es hilfreich sein, das Geflhl im Geist kurz zu benennen, z. B.
Angst. Spuren Sie das Gefuhl im Korper und achten Sie dabei besonders
auf den Bauch- und Brustraum. Beobachten Sie auch die aufsteigenden
Gedanken, die mit dem Gefuhl einhergehen, ohne sie weiter zu verfolgen.
Wenn Widerstand gegen das Gefuhl da ist, nehmen Sie den Widerstand an
und spure diesen auch korperlich.

Bleiben Sie achtsam und identifizieren Sie sich nicht mit ihnren Erfahrungen.
Denken Sie an die Angst nicht als ,meine Angst®, sondern nehmen Sie
diese einfach nur als ,Angst“ wahr.

Beobachten Sie, wie alle Geflhle entstehen, sich verandern und schlief3lich
ohne |hr Zutun auch wieder vergehen. Wenn die Erfahrung eines Geflhls
schwacher wird, kdonnen Sie wieder zur Atmung zurickkehren. Wenn es
bleibt, akzeptieren Sie es, solange es da ist.

Wenn in Ihrem Alltag ein schwieriges Geflhl auftritt, versuchen Sie einen
Moment inne zu halten. Nehmen Sie wahr, was |hre gewohnheitsmalRige
Tendenz ist, auf schwierige Geflihle zu reagieren, z. B. bewerten,
verdrangen, ablenken, dramatisieren, bagatellisieren, Selbstmitleid,
Widerstand, Versagensgefihle, sich oder anderen die Schuld geben.
Nehmen Sie das einfach nur wahr, ohne es zu bewerten. Versuchen Sie
das Gefuhl zu benennen. Was verandert sich dabei in lnrem Erleben?

Im Alltag kbnnen Sie auch damit experimentieren, lhren Gefuhlen auf
hilfreiche Art Ausdruck zu verleihen.
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Konstruktiver Umgang mit unangenehmen Emotionen

Wir kdnnen es meist nicht kontrollieren, welche Gedanken und Gefuhle auftauchen,
aber wir haben die Wahlmadglichkeit, wie bewusst wir mit dem, was in uns auftaucht,
umgehen.

Hilfreiche Schritte fiir einen achtsamen Umgang mit unseren Emotionen sind:

1. Innehalten und den Atem spuren.

2. Das Gefuhl im Korper wahrnehmen.

3. Das Gefiihl benennen ohne zu bewerten z. B.: ,Da ist Angst*, ,Da ist Arger*.

4. Gedanken und Bewertungen dazu wahrnehmen, ohne sich mit der ,Geschichte®
oder mit Schuldzuweisungen zu identifizieren.

5. Das Analysieren und Nachdenken Uber das Gefuhl wahrnehmen und stoppen.

6. Das Gefluhl zulassen und beobachten/ bewusst wahrnehmen, ohne sich in
dieses hineinziehen zu lassen.

7.  Wenn dies zu schwierig ist, immer wieder zum Atem zurtckkehren und von
Neuem beginnen.

8. Hintergrinde erforschen und/oder sich im Alltag zu einer Handlung
entscheiden.

Eine gute Haltung ist: Offen sein flr den Prozess und Mitgefuhl entwickeln.

Aspekte eines achtsamen Umgangs mit schwierigen Emotionen:

Vor schwierigen Gefuhlen nicht davonlaufen, sondern sie akzeptieren und mit einem
weiten Geist umarmen.

Starkung des Selbstwertgeflhls.

Zugang zu dem, was in mir vorgeht, schafft Gefuhl der Sicherheit.

Zugang zu dem inneren Wissen, was mir gut tut und was nicht.

Erkennen, dass ich nicht meine Gefuhle bin, sondern dass ich Gefuhle habe.
Umgang mit der Angst vor ,uberflutenden Gefuhlen® lernen.

Emotionen haben viel mit Lebendigkeit und Wachstum zu tun.

Zugang zu mehr Lebendigkeit durch einen verbesserten Zugang zu den
eigenen Emotionen

Emotionsvermeidung macht auf lange Sicht krank.

9. Entwicklung von mehr Besonnenheit, um zu schauen, was wir mit unseren
Emotionen tun wollen.

10. Durch das regelmalige Praktizieren der Meditation sinkt die Bereitschaft zur
Feindseligkeit.

11. Durch regelmalige Meditation entwickeln wir Mitgefuhl fir uns und auch fir das
Leiden anderer.

NN~

o

Quelle: Petra Meibert
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Achtsamer Umgang mit emotional schwierigen Situationen
Aufmerksam wahrnehmen, ohne sich zu identifizieren:

Die Fahigkeit, aufmerksam wahrzunehmen, achtzugeben und zu beobachten, ist
weder der gedanklichen Ebene noch dem Korper und seinem Nervensystem alleine
zuzuordnen. Es ist eine seelisch-leibliche Fahigkeit, die uns innerlich beweglich halt,
die Raum schafft, Verschiedenes sorgfaltig abzuwagen, um uns dann fir das jeweils
stimmige Verhalten und Handeln zu entscheiden. Achtsames Wahrnehmen braucht
keine besonderen Voraussetzungen, lediglich die innere Bereitschaft, sich immer
wieder mit all den zur Verfigung stehenden Sinnen dem bewussten Wahrnehmen
zuzuwenden.

Aufmerksames Wahrnehmen ermoglicht es, die drei Ebenen — sensorische
Empfindungen, Gefuhle und Gedanken — stetig voneinander zu trennen und wieder
miteinander zu verbinden, ohne sich mit einer Ebene ganz zu identifizieren oder
unbedacht zu handeln.

Warum wir in emotional intensiven Situationen vorerst nicht handeln sollten:

Ein automatisch einsetzendes Handeln ist in den meisten Situationen nicht
angemessen. Emotional schwierige Situationen sind intensiv und entwickeln eine
Dynamik, die uns oft Uberfordert. Wir handeln dann sofort, weil wir die
Schwierigkeiten auflésen mdchten. In der Aktivitat kann sich unsere Unruhe
ausdrucken und wir lenken uns einen Moment von den unangenehmen Geflhlen ab.
Oft entstehen aber durch Uberstirztes Handeln neue Schwierigkeiten. Wenn wir
achtsam sind, so merken wir, ob unsere Aktivitat der Situation angemessen ist oder
ob wir uns dadurch nur von den negativen Gefuhlen ablenken und innerlich
beruhigen wollen. Die oszillierende Aufmerksamkeit hilft uns, innerlich Spielraum zu
behalten, uns selbst freundlich zu beobachten und respekt- und verantwortungsvoll
unser Verhalten zu lenken. Im Fluss der Achtsamkeit erfahren wir uns als
selbstbewusster, kompetenter und souveraner, weil wir von den Gedanken nicht
gefangen, von den Gefuhlen nicht Gberschwemmt und von den Empfindungen nicht
uberwaltigt werden. Dadurch sind wir nicht etwa distanziert, sondern empfanglicher,
verbundener und anwesender.

Warum wir in emotional intensiven Situationen auf unseren Korper achten
sollten:

Nicht wertende Korperwahrnehmung verbindet uns mit der Gegenwart und der
unmittelbaren Umgebung. Dadurch kénnen wir Geflihle und Gedanken trotz ihrer
flichtigen und wuchernden Qualitat im Konkreten verankern. Was spontan uferlos
erscheint, wird so fassbar und begrenzt und leichter zu ertragen oder zu bewaltigen.
Wenn wir unsere Kérperwahrnehmung erkunden und starken, kdnnen wir uns
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entlasten, weil wir so neben den tobenden Geflhlen und drangenden Gedanken eine
neutrale Wahrnehmungsebene schaffen.

Die Kérperwahrnehmung bildet bildlich gesprochen eine Schale, worin die Gefluhle
und Gedanken sich bewegen oder gar toben dirfen. Die Schale ruht in der
Gegenwart und behalt den Bezug zur konkreten Umgebung. Eine neutrale
Wahrnehmungsebene hilft uns, in jeder Situation innezuhalten, wahrzunehmen und
Veranderungen zu beobachten. Sobald es uns mit der Aufmerksamkeit zu sehr ins
Innere der Schale zieht, achten wir wieder auf neutrale korperliche Empfindungen.
Das heildt: Sobald wir beginnen, uns mit den Gefuhlen und Gedanken zu
identifizieren, nehmen wir durch den Kontakt zum Korper innerlich wieder etwas
Abstand.

Thea Rytz , Bei sich und in Kontakt. Huber, 2006

10 Kerngefiihle nach Paul Ekmann und deren wichtigste Funktionen

Angst/Schreck/Furcht: Schutz

Wut/Zorn/Arger: Krafte mobilisieren

Trauer/Kummer: Verarbeitung, Bindung
Scham/Schiichternheit: Sicherheit, Regeln einhalten, Schutz
Gluck/Freude: Wohlbefinden

Liebe: Zugehorigkeit, Bindung

Uberraschung: Offenheit, Neugierde

Schuld: Selbstverantwortung, soziale Regeln

Ekel: Warnung, Schutz

Verachtung: Uberhéhung, Macht, Kontrolle

*fett — Kerngeflihle die je nach kulturellem Hintergrund nonverbal anders gezeigt werden
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Tagebuch: Schwierige Kommunikation
Werden Sie sich eine Woche lang taglich einer schwierigen Situation durch stressige,
Halten Sie spater die Einzelheiten dieser Erfahrung fest.

Montag Dienstag Mittwoch

Beschreiben
Sie die
Situation. Wer
war beteiligt,
worum ging
es?

Wie kam die
Schwierigkeit
zustande?

Was wollten
Sie wirklich
von der Person
oder
Situation? Was
haben Sie
bekommen?

Was wollte(n)
die andere(n)
Person(en)
wirklich? Was
haben diese
bekommen?

Wie haben Sie
sich wahrend
und nach der
Situation
gefiihlt?

Haben Sie das
Problem
gelost? Wie?

(Nach Muster-Arbeitsblatt in The Stress Reduction and Relaxation Program Workbook, Center for Mindfulness,
USA)
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Tagebuch: Schwierige Kommunikation

zwischenmenschliche Beziehung in Ihrem Alltag bewusst, noch wahrend es geschieht.

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

MBSR-Arbeitsheft

Seite 43




6. Woche

Habe Geduld gegen alles Ungeldste
in deinem Herzen und versuche,
die Fragen selbst lieb zu haben
wie verschlossene Stuben und wie Blcher,
die in einer sehr fremden Sprache geschrieben sind.

Forsche jetzt nicht nach Antworten,
die dir nicht gegeben werden konnen,
weil du sie nicht leben kannst,
und es handelt sich darum,
alles zu leben.

- Lebe jetzt die Fragen -
vielleicht lebst du dann allmahlich,
ohne es zu merken
eines fernen Tages
in die Antwort hinein.

Rainer Maria Rilke

Seite 44 Ca MBSR-Arbeitsheft



Tag der Stille

Achtsamkeitstag —
ein Ubungstag zur Vertiefung der Praxis

Inhalte

e Kontinuitat der Achtsamkeit Uber einen langeren Zeitraum aufrecht erhalten

e Vertiefung der Achtsamkeit

o Praktische Ubungen: Body-Scan, Yoga-Ubungen, Sitzmeditation und
Gehmeditation

Tatigkeit und muBig sein

,lch habe mich oft gefragt, ob nicht gerade die Tage, die wir gezwungen sind, mulig
zu sein, diejenigen sind, die wir in tiefster Tatigkeit verbringen? Ob nicht unser
Handeln selber, wenn es spater kommt, nur der letzte Nachklang einer grof3en
Bewegung ist, die in untatigen Tagen in uns selber geschieht. Jedenfalls ist es sehr
wichtig, mit Vertrauen muRig zu sein, mit Hingabe, womaoglich mit Freude.”

Quelle: Rainer Maria Rilke; Lektiire fiir Minuten
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7. Woche — Achtsamkeit in den Alltag bringen:
Achtsame Kommunikation

Inhalte

e Besprechung der Praxis und Ubungen

e Optional: Austausch uber die Erfahrungen am Achtsamkeitstag. Der
Achtsamkeitstag findet manchmal auch nach der 5. oder 7. Woche statt.

e Ubungen zur achtsamen Kommunikation

¢ Sitzmeditation mit Achtsamkeit auf Atem, Korper als Ganzes und
Kdérperempfindungen, Gerausche, Gedanken, Gefuhle

Ubungen fiir zu Hause nach Woche 7

e Uben Sie die formalen Ubungen ohne Audioanleitung.
e Lesen Sie ,Tagliche Achtsamkeit® (S. 60/61)

e Nehmen Sie sich immer mal wieder Zeit, den Gedanken zu zulassen, dass
der Kurs nachste Woche endet. Was haben Sie an diesem Kurs geschatzt?
Was war auch schwierig fur Sie? Welche Veranderungen bemerken Sie an
sich selbst? Gibt es etwas, das Sie mit den anderen Teilnehmerinnen teilen
mochten? Wenn Sie sich diese Fragen stellen: gibt es bestimmte
Gedanken, Gefluhle oder Kérperempfindungen? Wie gehen Sie damit um?

e Reflektieren Sie zu ,Meine Ziele“ fir Achtsamkeit im Alltag auf S. 52 im
Arbeitsheft.

¢ Bitte bringen Sie einen Gegenstand mit, der an die Qualitaten, Erfahrungen
oder wichtige Aspekte des Kurses erinnern. Das kann ein Gegenstand sein,
den es schon in Ihrer Umgebung gibt. Es kann ein Gegenstand aus der
Natur sein oder etwas, das Sie kaufen oder neu in ihr Leben bringen.
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Das Fundament achtsamer Kommunikation

1. Aufmerksamkeit auf das Zuhoren und Reden

Hilfreiche Fragen beim Zuhdren
Kann ich achtsam zuhoren,

» ohne derselben Meinung zu sein?
» ohne das Gesagte zu mdgen oder nicht zu mégen?
» ohne zu planen was ich sagen will, wenn ich dran bin?

Achtsames Zuhoren mit STOP*
Still / Silence: aulerlich - nicht sprechen; innerlich - die innere Stimme ausschalten.

Teilnehmend / Tuned in: eingestimmt sein und in Kontakt mit dem Korper, der
Korpersprache. Mit Gesten zeigen, dass Sie zuhoren, z.B. mit einem Lacheln.

Offen sein / be Open: gewohnte Wahrnehmungen und Vorannahmen erkennen und
abstellen. Nehmen Sie an, dass ihr Gegenulber einen guten Grund hat zu sprechen
ihnen Wertvolles mitzuteilen hat.

Prasent sein / be Present: Wenn Sie bemerken, dass Sie in Gedanken abgeschweift
sind, bringen Sie ihre Aufmerksamkeit zurtck. Ihr Gegenuber wird zum Anker ihrer
Aufmerksamkeit. Auf diese Weise machen Sie dem anderen mit ihrer Gegenwart ein
Geschenk.

Hilfreiche Fragen beim Sprechen
Wenn ich spreche,

» kann ich einfach sagen, was ich sagen will ohne die Dinge zu Ubertreiben oder
zu untertreiben?
» kann ich dann achtsam wahrnehmen wie Geist und Koérper sich anfuhlen?

Achtsames Sprechen mit ACT*

Angemessen / be Appropriate: Die passenden Worte, zur passenden Person, zur
passenden Zeit finden.

C mitflhlend / be Compassionate: Winschen Sie sich zum Wohlbefinden |hres
Gegenubers beizutragen. Dazu gehort auch konstruktives Feedback zu geben. Sie
unterstutzen lhr Gegenuber sich zu entwickeln und zu wachsen.

T Zeit bemerken / be Timed: Sagen Sie das, was zu sagen ist, und nicht mehr.

*Quelle: Rasmus Hougaard, Mindful Business, Ariston 2018
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2. Ich-Botschaften

Haufig fallt es uns in der Kommunikation mit anderen Menschen schwer, klar zu
sagen, was wir mochten bzw. was wir nicht wollen. So hat sich wahrscheinlich jeder
schon einmal hinter einem ,Man konnte ja mal® (ins Kino gehen, gemeinsam Sport
treiben, die Kiche aufraumen) versteckt, anstatt zu sagen: ,lch mochte gerne mit dir
etwas Schones unternehmen® oder ,Ich mochte mich jetzt ausruhen. Spulst du bitte
das Geschirr.”

Vor allem dann, wenn wir uns argern oder aus einem anderen Grund innerlich
aufgebracht sind, tendieren wir dazu, dem Gegenuber Vorwirfe zu machen, und uns
Uber sein Verhalten zu beschweren. Oft fallt es uns leichter, unser Gegenuber zu
kritisieren (,Immer kommst du zu spat®; ,Nie kimmerst du dich® etc.), als ganz bei
unserem Erleben und unseren Gefuhlen zu bleiben und etwas von unserem
Innenleben preiszugeben. (,Ich fihle mich unwohl, wenn ich alleine hier warten
muss.“)

Fur den Verlauf des Gesprachs macht es einen Unterschied, ob ich sage: ,Du bist
rucksichtslos” oder ,Ich fihle mich Gbergangen.” Im ersten Fall schieben wir dem

anderen die Schuld zu und bringen ihn damit in Verteidigungshaltung. Im zweiten

Fall Gbernehmen wir Verantwortung fur unseren Anteil an dem Geflihl und geben

dem anderen damit Spielraum.

,ich Botschaften® gelten daher als sehr kommunikationsforderlich.

e Sprich Uber dich selber, deine Geflihle und Gedanken. Konzentriere dich
auf dein Erleben und entfalte es. Teile dem anderen soviel wie moglich mit,
was dich bewegt.

» Konzentriere dich auf deine Winsche, die du in Bezug auf einen anderen
hast, und teile sie ihm mit. Uberlege mit dem anderen, welche Winsche zu
erfullen sind.

e Lass dir eine Ruckmeldung geben, was der andere verstanden hat und lass
dir sagen, wie er deine Worte erlebt hat.

e Vermeide Aussagen darlber, was der andere wohl denkt und fuhlt, denn
diese lassen ihn Uber unser Anliegen im Unklaren und bringen ihn in
Verteidigungs-bereitschaft.

Quelle: Ulla Franken
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Exkurs: Das Kommunikationsquadrat nach Schulz von Thun
Jede Nachricht hat vier Aspekte:

e eine Sachebene — woruber ich informiere — Daten, Fakten

e eine Selbstkundgabe — was ich von mir zu erkennen gebe

e einen Beziehungshinweis — was ich von dir halte und wie ich zu dir stehe
e einen Appell — was ich bei dir erreichen

Die vier Ebenen der Kommunikation

Auf der Sachebene des Gesprachs steht die Sachinformation im Vordergrund, hier
geht es um Daten, Fakten und Sachverhalte. Dabei gelten drei Kriterien:

e wahr oder unwahr (zutreffend/nicht zutreffend)

o relevant oder irrelevant (sind die aufgefuhrten Sachverhalte flr das
anstehende Thema von Belang/nicht von Belang?)

e hinlanglich oder unzureichend (sind die angefihrten Sachhinweise flr das
Thema ausreichend, oder muss vieles andere zusatzlich bedacht werden?)

Die Herausforderung fur den Sender besteht auf der Sachebene darin, die
Sachverhalte klar und verstandlich auszudriicken. Der Empfanger kann auf dem
Sachohr entsprechend der drei Kriterien reagieren.

Fur die Selbstkundgabe gilt: Wenn jemand etwas von sich gibt, gibt er auch etwas
von sich. Jede AuRerung enthalt gewollt oder unfreiwillig eine Kostprobe der
Personlichkeit — der Gefuhle, Werte, Eigenarten und Bedurfnisse. Dies kann explizit
(,lch-Botschaft”) oder implizit geschehen.

Wahrend der Sender mit dem Selbstkundgabe-Schnabel implizit oder explizit,
bewusst oder unbewusst, Informationen Uber sich preis gibt, nimmt der Empfanger
diese mit dem Selbstkundgabe-Ohr auf: Was ist das fur einer? Wie ist er gestimmt?
Was ist mit ihm? usw.

Auf der Beziehungsseite gebe ich zu erkennen, wie ich zum Anderen stehe und was
ich von ihm halte. Diese Beziehungshinweise werden durch Formulierung, Tonfall,
Mimik und Gestik vermittelt.

Der Sender transportiert diese Hinweise implizit oder explizit. Der Empfanger fuhlt
sich durch die auf dem Beziehungsohr eingehenden Informationen wertgeschatzt
oder abgelehnt, missachtet oder geachtet, respektiert oder gedemdutigt.

Die Einflussnahme auf den Empfanger geschieht auf der Appellseite. Wenn jemand
das Wort ergreift, mdchte er in aller Regel etwas erreichen. Er auert Winsche,
Appelle, Ratschlage oder Handlungsanweisungen.

Die Appelle werden offen oder verdeckt gesandt. Mit dem Appell-Ohr fragt sich der
Empfanger: Was soll ich jetzt (nicht) machen, denken oder fihlen?

(Quelle: www.schulz-von-thun.de/die-modelle/das-kommunikationsquadrat)
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Drei Kommunikationsstile im Vergleich:
Passiv - Bestimmt - Aggressiv

Verbales Verhalten

Passiv

Bestimmt

Aggressiv

Sie vermeiden zu sagen, was
Sie wirklich wollen, denken und
fuhlen. Sie drlicken sich
unbestimmt oder gar nicht aus.
Sie erlauben anderen, fir Sie
zu entscheiden.

Sie konnen ehrlich ausdriicken,
was Sie wollen, denken und
flhlen. Sie kommunizieren mit
Takt und Humor. Sie sprechen
in der Ich-Form und treffen Ihre
eigenen Entscheidungen.

Sie sagen, was Sie wollen,
denken und fuhlen ohne
Rucksicht auf die anderen.
Haufig benutzen Sie Du-
Zuweisungen, die anderen
Schuld zuweisen und sie
beleidigen.

Nonverbales Verhalten

Passiv

Bestimmt

Aggressiv

Sie ergreifen keine Initiative.
Sie hoffen, dass |hr Gegentuber
Ihre Wiinsche errat. lhre
Stimme ist leise und zégernd.
Sie vermeiden Augenkontakt
und halten grof’en Abstand zu
anderen. Sie fuhlen sich
angespannt.

Sie kdnnen zuhoéren und treten
ruhig und selbstbewusst auf.
Sie sprechen mit klarer,
ausdrucksvoller Stimme. Sie
haben Blickkontakt und sind
zugewandt. lhre Hande und lhr
Kdorper sind entspannt, der
Kopf ist aufrecht und Sie
neigen sich der anderen
Person leicht zu.

Sie prasentieren sich als
Uberlegen. lhre Stimme ist laut
und fordernd. Sie schauen mit
verengtem, kithlem und
starrem Blick. Sie fixieren und
bedrangen Ihr Gegeniber. lhre
Hande sind geballt oder Sie
zeigen standig auf die andere
Person.

Kommunikationsziele

Passiv Bestimmt Aggressiv
Sie mochten gemocht Sie suchen Austausch, Sie méchten andere
werden. Verbindung und méchten dominieren und gern

respektiert werden.

bestimmen, wie lhr
Gegeniber zu sein hat. Oder
sogar um zu erniedrigen.

»svorteile“ des jeweiligen Verhaltens

Passiv

Bestimmt

Aggressiv

Sie vermeiden unangenehme
Situationen, Konflikte,
kurzfristige Spannungen und
Konfrontationen. Sie missen
keine Verantwortung fir Ihre
Entscheidungen Gbernehmen.

Sie sind in Kontakt mit lhren
Gefihlen und treffen lhre
Entscheidungen bewusst. Auch
gespannte Situationen fordern
Ihren Respekt fiir sich und Ihr
Gegenuber. Korperlich
verspannen Sie kaum.

Sie machen lhrem Arger Luft
und empfinden Kontrolle. Sie
empfinden sich als anderen
Uberlegen.

->
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Auswirkungen auf andere

Passiv Bestimmt Aggressiv
Bei lhrem Gegenliber Ihr Gegenuber flhlt sich ernst Ihr Gegendlber fiihlt sich
entstehen Geflhle wie genommen und respektiert und | verletzt, erniedrigt oder
Uberlegenheit, Schuld, ist frei, sich zu offenbaren. bevormundet.
Respc_—;ktverlust, Frustration
oder Arger.

Gefuhle anderer Ihnen gegentiber
Passiv Bestimmt Aggressiv

Ihr Gegeniiber ist verwirrt,
bemitleidet Sie oder wertet Sie
ab. Frustration und Abneigung
entstehen. Respekt geht
verloren, weil Sie alles mit sich
machen lassen. Niemand weil},

Viele respektieren Sie und
vertrauen lhnen. Sie genielRen
Wertschatzung und Achtung.
Ihr Gegenuber weil}, wo Sie
stehen.

Verletztsein und das Bedurfnis,
sich gegen Sie verteidigen zu
mussen, herrschen vor. Sie
werden geflirchtet und
gemieden oder bekampft.
Vertrauen wird |hnen nicht

wo Sie eigentlich stehen. entgegengebracht.
Wahrscheinliche Ergebnisse
Passiv Bestimmt Aggressiv

Sie erreichen kaum, was Sie
mochten, und wenn, dann nur
indirekt. Sie werden ausgenutzt
und verletzt. Arger staut sich
auf, den Sie in sich
hineinfressen oder an noch
Schwacheren auslassen. Sie
leiden in Stille, werden
zdgerlich, vergesslich oder
nachlassig. Sie flihlen sich
isoliert.

Sie stimmen lhre Ziele und
Bediirfnisse mit anderen ab
und kénnen so viel erreichen.
In Auseinandersetzungen
erreichen Sie Ergebnisse, die
fur beide Seiten vorteilhaft sind.
Ihre Rechte und die des
Gegenulbers werden
respektiert. Selbstwertgefinhl
und Beziehungsqualitat werden
gestarkt.

Sie erreichen lhre Ziele oft
(kurzfristig), jedoch auf Kosten
anderer. Die
Beziehungsqualitat leidet,
andere ziehen sich zurtick oder
mogen danach trachten, es
lhnen heimzuzahlen. Sie haben
zunehmend Probleme, sich zu
entspannen und abzuschalten.

Geflihle von Sorge,
Verletztsein, Benutztwerden
und Unzufriedenheit mit sich
selbst Giberwiegen. Sie sind oft
argerlich, was Sie sich dann
selbst Gbelnehmen.

Geflihle von Sicherheit und
Erfolg Uberwiegen. Sowohl
wahrend als auch nach Ge-
sprachen fihlen Sie sich gut.
Sie respektieren sich selbst
und lhr Gegenuber. Sie agieren
zielorientiert.

Selbstgefalligkeit und das
Gefiihl, besser zu sein als die
anderen, Uiberwiegen. Sie
haben ein extremes Bedlirfnis
nach Kontrolle. Manchmal
schamen Sie sich fur lhren
Egoismus.

(Quelle: The Stress Reduction and Relaxation Program Workbook, Center of Mindfulness, Worcester, USA)
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Meine Ziele: Achtsamkeit im Alltag — Wherever you go, there you are

Ziele

Strategien

Hindernisse

Kurzfristig (3 Monate)

Wie werde ich das angehen?
Was brauche ich?

Wer oder was kann mich
unterstitzen?

Was kdnnte mich daran
hindern?

Wie werde ich Blockierungen
begegnen?

Langfristig (3 Jahre)

1.

Hilfreiche Fragen

Kann ich die Ubungen so zusammenstellen, dass sie mich im Alltagsfluss
unterstutzen und direkte Bedurfnisse erfullt werden?

Wie kann ich in einem stressvollen Alltag gut fur mich sorgen?

Habe ich jenseits von Gewohnheiten und Verhaltensmustern Moéglichkeiten zu
wahlen und neue Perspektiven einzunehmen?

Seite 52
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8. Woche - Fur sich Sorge tragen

Inhalte

e Ruckblick auf den Kurs

e Uben ohne Audioanleitungen

e Abschied nehmen

e Ausblick nach dem Kurs, Nachgesprache

Mogliche Fragen und Themen

e Was nehme ich mit?

e Welche Erfahrungen habe ich gemacht?

e Was hat sich verandert?

e Was habe ich Uber mich gelernt?

e Wie kann ich fur mich Sorge tragen?

e Wie werde ich die Praxis aufrechterhalten?

e Wie mochte ich kunftig Selbstverantwortung tbernehmen?
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Achtsamkeit im Alltag — die acht Bausteine der Achtsamkeit

Die nachstehenden acht Bausteine werden in der Achtsamkeitspraxis entwickelt. Alle
acht Bausteine sind eng miteinander verbunden.

1. Nicht-Beurteilen: Sich bewusst werden Uber den fortlaufenden Bewertungsstrom.
Nicht auf alles was wahrgenommen wird reagieren zu ,mussen®. Mit einer offenen,
freundlichen, akzeptierenden Neugier gegenuber der eigenen Erfahrung sein.

Bild: Unsteter Geist, der wie ein ,Affe“ (monkey mind) in unserem Kopf herumtobt
und alles Wahrzunehmende blitzschnell beurteilt.

In der Achtsamkeitspraxis: z.B. beim Body-Scan das ,Nicht-Spuren® als Erfahrung im

Moment wahrnehmen anstelle sich dartuber zu argern.

Wirkt gegen.... Ich bin sonst.... Was kann ich Fuhrt zu....
erkennen....

Gewohnheiten Unreflektiert ....spieltesim | ..... nicht
Moment keine Rolle, | manipulieren,

Vorstellungen Reaktiv wie die Dinge waren | andern wollen
oder sein werden

Wiinsche Unbewusst Filterfunktion bei
...zahlt nur, wie die | Vorstellungen,

Innere Kommentare | Automatisch Dinge gerade sind Angsten

Interpretationen Nicht objektiv ...merke ich, dass Aktivierung des
ich nicht alles unter | Neutralen

Nicht ganz zu sein Suggestibel Kontrolle haben Beobachters
kann

Mehr Aktion
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2. Geduld: Alles braucht seine Zeit um sich zu entfalten, wenn der richtige Moment

gekommen ist.

Bild: Einem Samenspross helfe ich nicht beim Wachsen, indem ich daran ziehe.

In der Achtsamkeitspraxis: Raum geben flr die Erfahrung. Beim Meditieren stellt sich

schnell heraus, dass die Gedanken oder Geflihle so oder so da sind.

Unsteter,
erregter Geist

Veranderungsblind

Wirkt gegen.... | Ich bin sonst.... Was kann ich Fuhrt zu....
erkennen....
Beschleunigung | Nicht prasent ....dass der Geist in Mehr Rucksicht

der Regel trotz
Anstrengung unstet ist
und beurteilt

Frustriert
Schnell etwas ....dem was gerade Bin klarer, wacher
erreichen Angespannt passiert Raum geben: | — weil ich erkannt
wollen entfalten, entwickeln, | habe, dass es
Nervos entdecken lassen nicht schneller
geht
Witend ...die Dinge sind wie
sie sind Weniger
Energiever-
schwendung

und Verstandnis
und Akzeptanz mir
selbst gegenuber

3. Anfanger-Geist: Der Reichtum einer Erfahrung kann nur im Augenblick erlebt

werden.

Bild: Wenn ich wahrend des Essens Zeitung lese oder mich mit dem Handy
beschaftige bekomme ich nicht mit was ich zu mir nehme.

In der Achtsamkeitspraxis: z.B. Achtsames Essen. Jeder Moment ist einmalig und

halt einmalige Moglichkeiten vor.

Wirkt gegen.... Ich bin Was kann ich Fuhrt zu....
sonst.... erkennen....
eingefahrene Blind ...dass ich mir oft Neuen Erfahrungen
Meinungen und vormache, mehr zu
Vorstellungen Besserwisserisch | wissen als es der Fall Offenheit entwickeln
ist
enttiuschte Arrogant Kontrolle von
Erwartungen Jeder Augenblick Impulsen / Autopilot
Eingefahren einzigartig ist
Routinen Frei sein
Nicht prasent Vielfalt der Dinge und
Neues Nicht mehr wissen
als die Wirklichkeit
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4. Vertrauen: Ich lerne mich selbst besser kennen und werde mein bester Freund.
Sich nicht nur nach Aulen orientieren, sondern sich ruhig auf die eigene Intuition

verlassen.

Bild: Vertrauen in die Signale meines Korpers haben, zu meinem eigenen Schutz.

In der Achtsamkeitspraxis: z.B. bei der achtsamen Korperarbeit (Yoga) die eigenen

Grenzen anerkennen, denn sie schutzen mich. Vertrauen in die Meditationspraxis.
Vertrauen in den Prozess.

Wirkt gegen....

Ich bin sonst....

Was kann ich
erkennen....

Fihrt zu....

Urteile, Ratschlage
von Aul3en

Zweifel in mir

Unruhe in mir

Taub meinen
Gefiihle und
Grenzen gegenuber

Ratlos, Stecke fest

Abhangig von
anderen

dass mein Koérper
mir Signale sendet

ich niemand anderes
sein brauche. Ich bin
mir selbst genug.

Selbstvertrauen

Kontakt zu sich
selbst finden und
bewahren

sich ernst nehmen,
den Korper als
L,Schaltzentrale“ zum
eigenen Schutz
annehmen

Intuition verstehen,
entdecken,
zulassen: in
Resonanz gehen mit
dem Augenblick —
ich darf mir
vertrauen

Seite 56

MBSR-Arbeitsheft



8. Woche

5. Nicht-Greifen/Nicht-Erzwingen: In der Achtsamkeit den Fokus auf den Prozess,
die Handlung legen und nicht auf das Ziel oder Ergebnis.

Bild: Vorstellung: Wenn ich mich zur Meditation hinsetze, werde ich sicher gleich
entspannter. Dem Geist wird dadurch suggeriert, dass ich gerade angespannt bin.
Durch Nicht-Greifen/Nicht-Erzwingen 16se ich mich von der Vorstellung etwas
Bestimmtes erreichen zu wollen. Die Meditation selbst wird zum Zweck.

In der Achtsamkeitspraxis: z.B. Meditation ist aktives Nicht-Tun.

Wirkt gegen....

Ich bin sonst...

Was kann ich
erkennen....

Fihrt zu....

Standig etwas
erreichen wollen

Etwas tun-muissen
...das Dinge etwas

bestimmtes ,sein
sollten

Nicht in der Lage
mich auf eine
Tatigkeit (z.B.
Meditation) einzu-
lassen

Nicht bei dem was
gerade passiert

Verliere mich in
Vorstellungen

Der Weg zum Ziel
sich immer wieder
andert, nicht gerade
ist

Wie oft man
versucht jemand
anderes zu sein

Sich auf die Gegen-
wart, nicht auf das
Ziel die ganze
Aufmerksamkeit
richten

Ich bin in Ordnung,
so wie ich bin.

Bewusstes, aktives
Nicht-Tun

Weniger
Identifikation mit
dem was ich haben
oder nicht haben will

...sich die Dinge
entfalten lassen

MBSR-Arbeitsheft
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6. Akzeptanz: Bereit sein, die Dinge zu sehen wie diese gerade sind. Dies bedeutet
nicht passiv zu sein oder alles hinzunehmen. Es bedeutet eine unvoreingenommene,
klare Wahrnehmung der Gegenwart.

Akzeptiere die Dinge, die nicht zu andern sind (Wetter, Stau, etc.). Handle, wenn
Dinge geandert werden konnen.

Bild: Ich bin z.B. Ubergewichtig. Das ist ein Teil meines Korpers zum gegenwartigen
Zeitpunkt. Eine ablehnende Haltung nimmt Kraft fur Wachstum, Veranderung und

Heilung.

In der Achtsamkeitspraxis: z.B. in der Meditation wird jeder Augenblick als vollwertig

betrachtet. Was gerade geschieht wird angenommen.

in mir erzeugte
Erwartungen und
Vorstellungen

Angespannt, unter
Druck

Handle
unangemessen

Jeder Augenblick
gleichwertig ist (in
der Akzeptanz, nicht
auf das zu
Erreichende
ausgerichtet)

Méglichkeiten zum
Handeln da sind

Nicht alles, was mir
widerfahrt in
Ordnung zu bringen
ist.

Wirkt gegen.... Ich bin sonst.... Was kann ich Fuhrt zu....
erkennen....

wir wehren uns Ablehnend die wirklichen Heilung

gegen Anforderung einer

Gegebenheiten Blockiert Situation Selbstannahme

Handlungsfahigkeit

Spannungsabbau,
aus dem Druck
heraus

Mehr Verstandnis
innerer Erfahrung
wie sie im Moment
ist.

...bewusst werden
von Gefihlen,
Gedanken und
Kérperempfindungen
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7. Loslassen/Nicht-Anhaften: Gedanken verflihren uns an Dingen festzuhalten:
Gutes wollen wir langer haben, Schlechtes wollen wir weghaben. Die Gedanken
kreisen darum. Durch ,loslassen” glauben wir ihnen nicht jedes Wort.

Bild: Weder etwas festhalten wollen, noch etwas ablehnen — die ,Hand“ 6ffnen um
etwas freizugeben, was man festgehalten hat.

In der Achtsamkeitspraxis: z.B. in der Meditation wird alles was erscheint beobachtet,
so wie es im Moment ist. Sich dem Strom der Augenblicke hingeben.

Wirkt gegen.... Ich bin sonst.... Was kann ich Fuhrt zu....
erkennen....
Gedankenspiralen Handlungsunfahig Wie ich Dinge Dingen weniger
festhalte Bedeutung
Idealisierte Dinge Abgelenkt beimessen
Wahrnehmung der
Festhalten wollen Verblendet Realitat verzerrt wird | Dinge sein zu lassen
wie sie sind und zu
Enttaduschungen Niedergeschlagen Ich manchmal nichts | bemerken das
dagegen machen Neues entsteht
Abneigungen Frustriert kann
Starkt Urteilskraft —
Dinge erzwingen Erkenntnis — nichts neue Sicht auf die
wollen bleibt wie es ist Dinge
Widerstand leisten Gelassenheit

8. Freundlichkeit: Freundlich sich selbst gegenuber als Grundhaltung, damit wir
auch freundlich anderen gegenuber sein konnen. Wirkt sich positiv auf geistiges und
korperliches Wohlbefinden aus.

Bild: Die Sicherheitsvorkehrungen im Flugzeug vor dem Abheben: ,Im Falle eines
Druckverlusts setzen Sie die Maske zuerst selbst auf, bevor Sie anderen behilflich
sind.”

In der Achtsamkeitspraxis: z.B. in der Meditation begegnen wir uns mit Freundlichkeit
anstelle mit Kritik, wenn wir Ablenkung bemerken.

Quelle: in Anlehnung an Jon Kabat-Zinn: Gesund durch Meditation, S. 47 ff.
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Tagliche Achtsamkeit

e Wenn du am Morgen aufwachst, richte deine Aufmerksamkeit auf deinen
Atem, bevor du aufstehst. Beobachte diesen funf Atemzuge lang.

e Bemerke Veranderungen in deiner Haltung. Sei dir bewusst, was du im Geist
und Korper spurst, wenn du deine Position vom Liegen zum Sitzen, zum
Stehen, zum Gehen veranderst. Bemerke es jedes Mal bewusst, wenn du
deine Haltung zu einer anderen veranderst.

e Wenn du das Telefon lauten horst, einen Vogel singen, einen Zug
vorbeifahren, Lachen, ein Auto, den Wind, eine schliel3iende Tur horst, dann
nehme eines dieser Gerausche als Glocke der Achtsamkeit. Hore wirklich hin
und sei gegenwartig und wach.

e Kehre wahrend des Tages immer wieder zu deinem Atem zurick. Beobachte
diesen funf Atemzuge lang.

e Wenn du isst oder trinkst, nimm dir eine Minute Zeit und atme bewusst.
Betrachte das Essen und werde dir bewusst, dass dieses Essen mit all dem
verbunden ist, was seine Herstellung nahrte. Kannst du die Sonne, den
Regen, die Erde, den Bauern, den Lastwagenfahrer in diesem Essen
erkennen? Iss aufmerksam, im Bewusstsein, dass dies deine Gesundheit
unterstutzt. Blicke bewusst auf das Essen, rieche es, schmecke, kaue und
schlucke es achtsam.

e Werde dir deines Kdrpers bewusst, wahrend du gehst oder stehst. Halte einen
Moment inne und spure deine Haltung. Spure den Untergrund, auf dem du
gehst. Splre die Luft in deinem Gesicht, auf deinen Armen und Beinen,
wahrend du gehst. Bist du in Eile?

¢ Richte deine Aufmerksamkeit auf dein Zuhéren und Sprechen. Kannst du
zuhdren, ohne zuzustimmen oder nicht zuzustimmen, ohne mdgen oder
ablehnen und ohne zu planen, was du als Nachstes sagen willst, wenn du an
der Reihe bist? Wenn du sprichst, kannst du einfach sagen, was du sagen
mochtest, ohne zu Ubertreiben oder herunterzuspielen? Bemerke dabei, wie
sich dein Korper und Geist anfuhlt.

e Wenn du in einer Warteschlange stehst, nutze die Zeit und spure dein Stehen
und Atmen. Spure den Kontakt der FliRe am Boden und wie sich dein Korper
anfuhlt. Richte deine Aufmerksamkeit auf das Heben und Senken deiner
Bauchdecke. Fuhlst du dich ungeduldig?
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e Werde dir im Laufe des Tages der Anspannungen in deinem Korper bewusst.
Beobachte, ob du in diese hineinatmen kannst und mit dem Ausatmen
uberflissige Spannung loslassen kannst. Gibt es angesammelte Spannung
irgendwo in deinem Korper? Zum Beispiel im Nacken, in den Schultern, im
Magen, im Kieferbereich, im unteren Ricken? Wenn maoglich, strecke und
recke dich und mache einmal am Tag Yoga.

¢ Richte deine Aufmerksamkeit auf alltagliche Aktivitaten, wie Zahne putzen,
abwaschen, Haare kAmmen, Schuhe anziehen und arbeiten.

e Bevor du am Abend schlafen gehst, nimm dir einen Moment Zeit und bringe

deine Aufmerksamkeit zu deinem Atem. Beobachte diesen finf achtsame
Atemzuge lang.

Quelle: Aus: Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression.
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