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Umgang mit Stress:

Selbstregulation durch Achtsamkeitsibungen

Mindfulness meditation
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Aspekte der Achtsamkeit

________ Achtsamkeit auf Gefiihle

Achtsamkeit auf Gedanken Achtsamkeit auf Sinneseindriicke




/itat Viktor Frankl

"Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen Raum. In diesem Raum hat
der Mensch die Freiheit und die Fahigkeit, seine Reaktion zu wahlen. In

diesen Entscheidungen liegen unser Wachstum und unser Gluck."



Ubung Atemraum

1. Schritt: Was ist da?
2. Schritt: Fokus Atmen

3. Schritt: Ausdehnen



Was passiert im Gehirn?

Ablenkung
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Scientific American, The Mind of the

Meditator, November 2014



Was passiert im Korper und in der Psyche?

Sympathisches Nervensystem

Parasympathisches Nervensystem

Erhalt unsere Energie

Y
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e Flucht e Kampf e Erstarrung Ruhen & Verdauen



Wie entsteht Stress?
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Die drei Ebenen des Stressgeschehens
(, Stress-Ampel”)

* Leistungsanforderung
* Zuviel Arbeit
* Soziale Konflikte
wenn ... * Zeitdruck

e Storungen

Ich setze mich selbst Personliche ) ;’:ﬁ:::‘i:fnismus
unter Stress, indem N * Kontrollstreben
Stressverstarker || - Einzelimpfertum

* Selbstiberforderung

Ich gerate in Stress,

* Korperliche Aktivierung
* Emotionale Aktivierung

St ressrea ktio n * Mentale Aktivierung
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langfristig

ErSChOpfung/ Krankhert Kaluza, G. 2018, Stressbewaltigung

Wenn ich im Stress
bin, dann ...




Du kannst die Wellen nicht anhalten, aber Du

cannst lernen, auf ihnen zu reiten.

Jon Kabat-Zinn

Entwickler des MBSR-Programms
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