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Vorwort

Das Leben ist sehr stark gefarbt durch subjektive Wahrnehmungen und durch die Gedanken, die da-
raus entstehen. Achtsamkeit kann dabei helfen, das Leben so anzunehmen, wie es ist. Achtsamkeit hilft
dabei, Mitgefiihl mit sich und anderen zu entwickeln und gibt die Freiheit, sich bewusst zu entscheiden
sowie mit den Gegebenheiten, die das Leben bietet, selbstfiirsorglich umzugehen und Handlungsfrei-
heit zu behalten oder zu erlangen.

Patient:innen erhalten mit den vorliegenden Materialien die Moglichkeit, Achtsamkeit in ihr Leben
zu integrieren und von den positiven Veranderungen, die mit dem Erwerb einhergehen, zu profitie-
ren. Die Auseinandersetzung mit Achtsamkeit fithrt dazu, fiir sich selbst Sorge zu tragen. Dieses Buch
enthélt achtsame Alltagsiibungen (informelle Achtsamkeit), Meditationen (formelle Achtsambkeit),
Atemiibungen sowie Metaphern, Duftreisen, Vorschldge fiir Selbsterfahrungsaufgaben und Achtsam-
keitsibungskarten. Die Inhalte sind aus den Erfahrungen der Achtsamkeitsvermittlung im Einzel- und
Gruppensetting entstanden und erfolgreich erprobt worden.

Sie erhalten Vorschldge zur Ablaufstruktur von Achtsamkeitsstunden fiir das Einzel- und Gruppen-
setting. Die detaillierten Sitzungsabldufe ermdglichen es IThnen, Thren Patient:innen Achtsamkeitsstra-
tegien vorzustellen sowie formelle und informelle Ubungen praktisch durchzufiihren. Sie erhalten mit
Threr Unterstiitzung die Chance, die Strategien der Achtsamkeit im Alltag zu etablieren. Sie versetzen
sich in die Lage, Bekanntes neu zu erfahren. Achtsambkeit verhilft dazu, automatisches Reagieren in
bewusstes Handeln umzuwandeln. Patient:innen erkennen ihr personliches Reiz-Reaktionsmuster und
erhalten die Freiheit, dieses zu durchbrechen, um einen selbstfiirsorglichen, wertschitzenden Umgang
in ihrem Alltag zu etablieren.

Sie vermitteln IThren Patient:innen mit Unterstiitzung der vorliegenden Materialien, dass Bewer-
tungsfreiheit nicht das Ziel ist, sondern es darum geht, Bewertungen zu erkennen und zu tiberpriifen,
ob es sich um hilfreiche, folgenlose oder folgenreiche Begleiter des Alltags handelt. Thre Patient:innen
erhalten mithilfe von Achtsambkeit die Fahigkeit, auch in herausfordernden Situationen die Ubersicht
zu behalten. Die in diesem Buch enthaltenen Vorschlage fiir Selbsterfahrungsaufgaben erméglichen
es, zusdtzlich individuelle Achtsamkeitserfahrungen zu erleben. Das Ziel des Buches ist es, IThnen eine
grofle Bandbreite an verschiedensten Ubungen und Metaphern zu iiberreichen, damit Sie sie indivi-
duell fiir Thre Praxis nutzen kénnen.

Icons. Um sich auf den Arbeitsblattern besser zurechtzufinden, sind alle mit verschiedenen Icons aus-
gestattet:

Therapeut:in: Dieses Icon kennzeichnet Arbeitsbldtter, die fiir Therapeut:innen gedacht sind

n Patient:in: Dieses Icon kennzeichnet Materialien, die den Patient:innen ausgehiandigt werden
(konnen).

? Ganz Ohr: Dieses Icon kennzeichnet Anleitungen von Atemiibungen, Meditationen o.A. Die
Therapeut:innen lesen hier ruhig und mit vielen Pausen vor, wiahrend die Patient:innen sich auf

das Gehorte konzentrieren.

ﬁ? Hier passiert etwas: An dieser Stelle werden konkrete Handlungsanweisungen gegeben.
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D,)) In Worten: Abschnitte mit diesem Icon sind als direktes » Wording« fiir Therapeut:innen gedacht.
Es handelt sich um Erklirungen, Ubungseinleitungen o. ., die Sie so oder dhnlich auch in Threr
eigenen Praxis formulieren konnen.

Hinweis. In diesem Buch wird der Gender-Doppelpunkt (z. B. Therapeut:innen, Patient:innen) verwen-
det. Mit einer diskriminierungssensiblen Sprache sollen moglichst alle Menschen sprachlich sichtbar
sein und angesprochen werden.

Dank. Meinen herzlichen Dank an meine wunderbaren Kolleginnen und Kollegen des Zentrums fiir
Integrative Psychiatrie, Klinik fiir Psychiatrie, Psychotherapie und Psychosomatik, Campus Liibeck.
Besonders danken méchte ich Doris Gref$ing. Ich konnte mir ihrer Unterstiitzung stets sicher sein.

Den Patientinnen und Patienten der Achtsamkeitsgruppen mochte ich fiir ihr Interesse und enga-
gierte Mitarbeit ebenfalls meinen Dank aussprechen.

Mein grofes Dankeschon fiir eine sehr lehrreiche gemeinsame Zeit gilt den Ausbildungsleiter:innen
zur Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) Lehrerin Amrei Schwalm, Lothar Schwalm, Beatrice
Heller, Sabine Hanna Witte und allen Ausbildungsteilnehmer:innen.

Mein Dank gilt auflerdem dem Beltz-Verlag, insbesondere Frau Andrea Glomb und Frau Dr. Svenja
Wahl, die mich in allen Belangen sehr unterstiitzt haben.

Liibeck, im Friithjahr 2022 Susanne Schug
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1 Einfiihrung

Wenn wir mit der Ubung der Achtsamkeit
beginnen, ist dies wie der Anfang einer langen
Reise, die nie endet. Wenn wir uns die Praxis zu
Herzen nehmen, wird sie unser gesamtes Leben
auf unzahlige Arten und Weisen bereichern.
Unzéhlig deshalb, weil sich das Leben in
zahllosen Augenblicken neu entfaltet.

Linda Lehrhaupt

Achtsamkeit ist eine wunderbare Moglichkeit, den eigenen Geist besser kennenzulernen. Dafiir ist es
nicht notwendig, religios zu sein. Jeder Mensch kann die Strategien der Achtsamkeit selbstfiirsorglich
in seinen Alltag integrieren und damit eine Entschleunigung der taglichen Alltagshektik herbeifiihren.

Die personliche Freiheit liegt zwischen Reiz und Reaktion. In diesem Satz sind die verschiedensten positi-
ven Verdanderungen, die sich durch die Etablierung von Achtsamkeit einstellen, zusammengefasst. Die
blof3e Reaktion auf Reize wird erweitert durch die Moglichkeit, innezuhalten und eine selbstfiirsorg-
liche Handlungs- und Denkweise auf dem neuen Weg in Sekundenschnelle zu etablieren. Achtsame
Menschen verdndern mit dieser stressreduzierenden Sichtweise nicht ihre Personlichkeit. Sie werden
lediglich weniger sprunghaft und nehmen diese Erfahrungen auf ihrem neuen Weg bewusst wahr. Die
achtsame Wahrnehmung von korperlichen und geistigen Prozessen fithrt dazu, automatisierte, erlernte
Verhaltensweisen und Korperhaltungen zu erkennen.

Das Ziel im Erwerb von Achtsambkeit liegt nicht darin, die wachen Stunden des Tages kontinuierlich
annehmend und konzentriert zu sein. Das Ziel ist es, Folgendes zu bemerken:
» »In dieser Situation wollte ich nicht mehr bewerten ...«
» »In diesem Moment wollte ich langsamer essen ...«
» »In dieser Situation wollte ich fiir mich sorgen ...«

Durch diese achtsamen Sitze lasst sich die automatische Reaktion unterbrechen. Das Ziel von Acht-
samkeit ist es, sich vom automatischen Reagieren zu distanzieren und sich in die Lage zu versetzen,
im Hier und Jetzt selbstfiirsorglich die Strategien des alten oder neuen Weges zu wiéhlen (Schug &
Erdmann, 2016).

11 Achtsamkeitstraining in der Gruppe

Im Rahmen der stationdren und tagesklinischen verhaltenstherapeutischen Angebote des Zentrums
fiir Integrative Psychiatrie (ZIP), Klinik fiir Psychiatrie, Psychotherapie und Psychosomatik, Campus
Liibeck, werden Achtsamkeitsgruppen fiir die gesamte Patientenklientel zusétzlich zu den normalen
Therapie- und Einzelsitzungen angeboten. Die Teilnehmer:innen fithren in den Achtsamkeitsgruppen
(ASG) die verschiedensten informellen (Alltagsroutineaufgaben) und formellen (Sitz- und Gehmedita-
tionen) Achtsamkeitsitbungen unter Anleitung eines Therapeuten oder einer Therapeutin durch. Der
Ablauf der einzelnen Stunden wird in Kapitel 8 dargestellt, um anhand dieser Anleitung die Stunde
strukturieren zu konnen. In einem roten Faden sind die Mafinahmen zur Vorbereitung und Durchfiih-
rung aufjeweils ein bis zwei Seiten zusammengefasst. Sie haben die Moglichkeit, den Teilnehmer:innen
Threr ASG ein komplettes ausfiihrliches Handout (im Online-Arbeitsmaterial verfiigbar) tiber die ge-
samten sechs Stunden Achtsamkeit zur Verfiigung zu stellen. Natiirlich konnen Sie das Handout auch
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im Einzelsetting verwenden. In der ersten Stunde vermitteln Sie den Teilnehmer:innen die Basis der
Achtsamkeit. Sie erldutern, welche positiven Veranderungen mit dem Erwerb von Achtsamkeit ein-
hergehen und geben dem Thema Bewertungen Raum. Da Bewertungsfreiheit nicht das Ziel ist, erfolgt
die Aufteilung in hilfreiche, folgenlose und folgenreiche Bewertungen anhand von Beispielen. Dies
ermoglicht es den Teilnehmer:innen, auch folgenreiche Bewertungen auf Basis nicht-wertschétzender
Grundannahmen und Regeln zu identifizieren. Sie lernen mit denen in der Achtsamkeitsgruppe er-
lernten Strategien fiir sich Sorge zu tragen und einen wertschéitzenden Umgang mit sich und anderen
in ihrem Alltag zu etablieren. Sie als Therapeut:in vermitteln, dass Achtsamkeit der Konigsweg der
Handlungsfreiheit ist.

Wichtig

Die Inhalte der ersten Stunde mit entsprechenden Merksitzen zur Achtsambkeit flieflen auch re-
gelmiBlig in die anderen Stunden ein, um den Teilnehmer:innen eine Vielzahl von » Aha-Erlebnis-
sen« zu ermdglichen, die ihnen im Bewusstsein bleiben.

Die Stunden beginnen jeweils mit einer achtsamen Metapher oder Geschichte. Mit Unterstiitzung
der Metaphern kann sich den Themen Bewertungen, Wertschitzung, Selbstfiirsorge, soziale Kompe-
tenz und zwischenmenschliche Fertigkeiten achtsam genédhert und eventuelle eigene Verhaltensmus-
ter identifiziert werden. Die Teilnehmer:innen erkennen, dass sie ihre Geistesbewegungen mithilfe
von Achtsamkeit bewusst wahrnehmen konnen. Der halbbewusste Zustand im Autopilotenmodus
wird enttarnt. Alltagsroutineaufgaben (informell) und Meditationen (formell) sind Bestandteil jeder
Stunde. Dies hat den Vorteil, dass eine grofie Bandbreite an Achtsamkeitsiibungen in der Gruppe
erlernt werden kann und in diesem Rahmen auch Erfahrungen ausgetauscht werden kénnen. Die
Patient:innen erhalten mit den Strategien der Achtsamkeit die Moglichkeit, ihr Reiz-Reaktionsmuster
zu unterbrechen:

» Bewertungen erkennen

» in herausfordernden Situationen die Handlungsfreiheit behalten

» Grundannahmen und Regeln identifizieren

» »Was- und Wie-Fertigkeiten« anwenden

» Achtsamkeitsiibungen in den Alltag integrieren

» durch Achtsamkeit Gelassenheit erfahren

> Selbstmitgefiihl und Verstdndnis fiir sich selbst einladen

> taglich Achtsamkeitsitbungen durchfiihren

» aromatherapeutische Ole fiir sich achtsam erfahren und nutzen

» einen hilfreichen Umgang mit der Atmung trainieren

» Freundlichkeit und Wohlwollen sich selbst gegeniiber einladen

» sich mit den Gruppenmitgliedern austauschen

» Spafd haben!

(Schug & Erdmann, 2016)

1.2 Achtsamkeitstraining im Einzelsetting

Der Ablauf der Einzelstunden gleicht denen der ASG. Sie beginnen mit einer zum Inhalt der Stunde
passenden Metapher. Dies ermoglicht es dem Patienten bzw. der Patientin, Erfahrungen im Erwerb von
Achtsambkeit zu erzielen. Alltagsroutineaufgaben (informell) und Geh- und Sitzmeditationen (formell)
werden von Thnen angeleitet. Der/Die Patient:in erhdlt zum Abschluss der Stunde eine Selbsterfah-
rungsaufgabe, um Achtsamkeitsiibungen in den Alltag zu integrieren.

1 Einfihrung
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Zusitzlich zu den Einzelachtsamkeitsstunden kénnen Sie selbstverstandlich auch den »roten Faden«
des Gruppentrainings (Kap. 8) fiir Ihre Einzelgespriache nutzen. Die zu vermittelnden achtsamen In-
halte sind selbstverstindlich fiir das Einzelsetting geeignet.

Die detaillierten Anleitungen ermdglichen es Ihnen, informelle und formelle Achtsamkeitsiibungen
in Thre Einzelstunden zu integrieren. Falls Sie eine offene Gruppe anbieten sollten, konnen Sie die Mate-
rialien nutzen, um die Patient:innen im Einzelsetting auf die Gruppe vorzubereiten. Eine weitere Mog-
lichkeit widre es, nach Abschluss der ASG die Anleitungen als Selbsterfahrung fiir die Teilnehmer:innen
zu nutzen und die Erfahrungen beim darauffolgenden Kontakt nachzubesprechen.

1.3 Fertigkeiten des Achtsamkeitstrainings

In der Dialektisch-Behavioralen Therapie (DBT) nach Linehan (1996) unterscheidet man zwei Formen
der Achtsambkeitsfertigkeiten: die »Was-Fertigkeiten« und die »Wie-Fertigkeiten«.

»Was-Fertigkeiten«

Wahrnehmen. Hierbei handelt es sich um die bewusste Wahrnehmung von Sinneseindriicken, Emo-
tionen, Gedanken, Korperprozessen und Handlungsimpulsen. Bei dieser Fertigkeit geht es um das in-
nerliche konkrete Erleben und Erfahren. Es werden bewusst keine Worter genutzt.

Beispiel: Ich sitze vor einem Baum und nehme ausschlieflich wahr, dass der Baum aus Rinde, Asten
und Blittern besteht.

Beschreiben. Beschreiben ist die Fahigkeit, das Wahrgenommene detailliert in Worten zu beschreiben.
Beispiel: Ich sehe einen Baum, der ca. 10 Meter hoch ist. In einer Hohe von ca. 2 Metern geht der
erste Ast nach rechts. Er ist braun, die Blatter sind griin-gelblich, durchzogen von weiflen Adern ...

Teilnehmen. Mit diesem Begriff ist das unmittelbare, gegenwirtige Aufgehen in einer Wahrnehmung,
einer Aktivitat, einem Gedanken, einem Gefiihl, einer Kérperempfindung oder einem Handlungsim-
puls gemeint. Aufgabe ist es, genau das durchfiithren, was die Situation als notwendig erfordert. Teil-
nehmen bedeutet nicht, sich im Augenblick zu verlieren. Der bzw. die Teilnehmende verfiigt stattdessen
zu jedem Zeitpunkt tiber die volle Kontrolle tiber sich und seine Umwelt.

Beispiel: Ich entscheide mich, jonglieren zu lernen.

»Wie-Fertigkeiten«

Konzentrieren. Es ist hilfreich, sich auf eine Sache zu konzentrieren. Beim Essen ist die Aufmerksam-
keit auf das Essen gerichtet oder beim Musikhoren auf die Musik. Natiirlich kann die Konzentration
durch Personen, Gedanken und/oder Gefiihle gestort werden. Die Herausforderung besteht darin, die
Storung wahrzunehmen und mit der Konzentration zuriick zur vorherigen Tatigkeit zu kehren. Kon-
zentration in den Ubungen verhilft dazu, unablenkbar und wach zu sein.

Definition e Was ist der Unterschied zwischen Konzentration und Achtsamkeit?

Konzentration kann bedeuten, ganz in einer Beschiftigung aufzugehen und sich in einem soge-
nannten Flow zu befinden. In dieser Konzentrationsphase wird dem Unangenehmen keine Be-
deutung beigemessen. Das kann dazu fithren, dass man in diesem Zeitraum zur Ruhe kommt. Es
ist jedoch keine Methode, um mit den Kiimmernissen des Lebens einen freundlichen und selbst-
fiirsorglichen Umgang zu finden.

Achtsamkeit bedeutet, sich allem zuzuwenden, wenn es gerade da ist. Der Weg ist, allem mit
Freundlichkeit zu begegnen. Diese Qualitit der Beziehung zu sich erlaubt es auch im Angesicht
von Herausforderungen, Klarheit, Freundlichkeit und Selbstfiirsorge zu erleben.

1 Einfihrung



Beispiel: Ein Musiker kann kein gutes Konzert geben, wenn er sich wiahrenddessen auf die eventuell
auftretenden Ereignisse seines nachsten Urlaubs konzentriert.

Annehmen (bewertungsfrei). Mit dieser »Wie-Fertigkeit« wird gelernt, eine Wahrnehmung bzw. Situa-
tion so zu akzeptieren, wie sie ist, ohne in Bewertungen zu verfallen. Es wird vermittelt, unangenehme
Gedanken und Gefiihle wahrzunehmen, zu akzeptieren, nicht zu bewerten und sie vorbeiziehen zu
lassen. Es bedeutet nicht, jede Situation zu billigen oder gutzuheiflen, sondern eine Distanz herzustel-
len. Verzicht auf Bewertung ist eine Grundlage von Achtsamkedit.

Beispiel

Bewertende Gedanken: Ein Fahrschiiler macht sich auf den Weg, seine erste Fahrstunde zu absol-
vieren. Auf dem Weg zur Fahrschule kommen ihm bewertende Gedanken in den Sinn: »Ich werde
mich total blamieren. Der Fahrlehrer wird richtig genervt von mir sein.« Bewertungen fithren
dazu, dass sich das Unangenehme weiter verstarkt. Der Fahrschiiler wird vor dem Hintergrund
dieser folgenreichen und angstauslosenden Bewertungen sehr angespannt in der Fahrschule ein-
treffen, bevor er tiberhaupt einen Fufl in das Auto gesetzt hat. Diese emotionsauslosenden Bewer-
tungen werden als Tatsachen abgespeichert. Eine annehmende (nicht-bewertende) Haltung wire
in diesem Beispiel: »Ich habe im Moment den Gedanken, dass ich mich total blamieren werde und
mein Fahrlehrer richtig genervt von mir sein wird.« Diese nicht bewertende Haltung fithrt dazu,
dass sich Distanz einstellt und der angehende Fahrschiiler zum Beobachter seiner Gedanken wird,
sich aber nicht mit ihnen identifiziert.

Wirkungsvoll handeln. Wirkungsvolles Handeln benennt die Art von Handlungen, die an die gegen-
wirtige Situation angepasst und deren Durchfiihrung der jeweiligen Person individuell moglich sind.
Aufgabe ist es, nicht zwischen »richtig« und »falsch«, »man sollte« und »man sollte nicht«, »gerecht«
und »ungerecht« zu urteilen.

Beispiel

Sie haben Thren Zug verpasst und drgern sich sehr dariiber. Sie mochten Threm Frust sofort Luft
machen, indem Sie den ndchsten Bahnangestellten sehr unfreundlich ansprechen und méglicher-
weise auch dem Drang nachgeben, gegen eine Miilltonne zu treten und sich dabei eventuell weh-
zutun. Es ist natiirlich unangenehm, den Zug zu verpassen und anschliefSende Termine nicht wie
geplant wahrnehmen zu kénnen. Allerdings konnen sie den Zug durch Ihren Arger nicht zuriick
in den Bahnhof beférdern. Wirkungsvoll wire es an dieser Stelle, dem Drang nach sofortiger Ar-
ger-Weitergabe nicht nachzugeben und sich zu iiberlegen, das Zeitfenster bis zum néchsten Zug
wirkungsvoll zu gestalten. Sie konnen zum Beispiel einen Kaffee trinken und dabei den veridnder-
ten Zeitplan den Gegebenheiten anpassen (Schug & Erdmann, 2016).

Durch Achtsamkeit ist eine innere Distanzierung von vergangenen Kognitionen moglich und dient
somit auch als emotionale Beruhigung.

Wichtig

Es ist keineswegs einfach, gewohnte Muster des Wahrnehmens, Bewertens, Fithlens und Handelns
zu dndern. Besonders in herausfordernden, ungewohnten Situationen ist das absolut normal und
letztlich unvermeidlich. Wichtig ist es, auch mit diesen Hindernissen achtsam umzugehen.

1 Einfihrung
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1.4 Informelle und formelle Achtsamkeitsiibungen
Man kann zwischen informellen und formellen Achtsamkeitsiibungen unterscheiden.

Informelle Achtsamkeitsiibungen

Bei den informellen Achtsamkeitsitbungen handelt es sich um Alltagsroutineaufgaben, die norma-
lerweise unachtsam im Autopilotenmodus durchgefiihrt werden. Der Begriff » Autopilotenmodus«
steht fiir die nur halbbewusst durchgefiihrten Alltagstatigkeiten, in denen man gedanklich bei einer
zukiinftigen oder einer vergangenen Situation verweilt. Mit Achtsamkeit werden diese halbbewusst
durchgefiihrten Tatigkeiten enttarnt. Das tégliche nebenbei durchgefiihrte Zahneputzen, das schnelle
Duschen oder die Tasse Tee, die hastig ausgetrunken wird, laden dazu ein, sie als achtsame, informel-
le Ubungen in den Alltag zu integrieren. Man kann jede alltigliche Handlung achtsam durchfithren
(z.B. Abwaschen, Staubsaugen, Essen).

Formelle Achtsamkeitsiibungen
Unter formeller Achtsamkeit versteht man beispielsweise die Ausiibung von Sitz- oder Gehmeditatio-
nen. Ubende erhalten mit den Strategien der Achtsamkeit die Moglichkeit, neu mit Geistesbewegungen
umzugehen, sich besser kennenzulernen und einen behutsamen und freundlichen Umgang zuzulassen.
Dazu kénnen auch wiederkehrende Gedanken gehoren, die wihrend einer formellen Achtsamkeits-
ibung bemerkt werden, sich aber bisher im Alltag im Autopilotenmodus verhiillt haben und nun im
enthiillten, achtsamen Zustand einen selbstfiirsorglichen Handlungsbedarf anzeigen. Bei Yoga und
Qi-Gong handelt es sich ebenfalls um formelle Achtsamkeitsiibungen, in welchen der Atem fiihrt und
die Bewegung folgt. Man lernt, sich bewusster wahrzunehmen und einen hilfreichen Umgang mit der
Atmung zu trainieren, seine Grenzen selbstfiirsorglich zu erkennen und von Bewertungen oder Ver-
gleichen Abstand zu nehmen.

Die Investition von 5 bis 10 Minuten am Tag reicht aus, um die im Abschnitt 1.1 genannten positiven
Verianderungen, die sich durch die Etablierung von Achtsamkeit einstellen, wahrnehmen zu kénnen.

Tipps & Tricks

Die Basis aller Achtsamkeitsiibungen ist die annehmende, konzentrierte Haltung, in der sie durch-
gefithrt werden. Mit dieser Haltung ist es moglich, Gedankenmuster oder »automatische« Reiz-
Reaktionsmuster zu identifizieren.

Beispiel: unachtsame vs. achtsame Alltagsroutine. Waren Sie auf dem Weg zur Arbeit heute Mor-
gen achtsam? Oder haben Sie sich wihrend der Fahrt Gedanken tiber die Termine des vor Thnen
oder hinter Thnen liegenden Tages gemacht? Haben Sie sich dariiber gesorgt, welche Fallstricke
Thnen eventuell im Verlauf des Tages das Leben schwer machen konnten? Ist Thnen noch bewusst,
ob es rote Ampeln auf Threm Weg gab, an denen Sie halten mussten? Oder sind Ihnen in Bezug auf
andere Verkehrsteilnehmer:innen Bewertungen verbal oder nonverbal in den Sinn gekommen,
die unangenehme Emotionen ausgeldst haben und Ihren eigenen Fahrstil, Thre Kérperhaltung
und Thre Atmung verdndert haben?

Nutzen Sie die morgige Fahrt zur Arbeit, um sich in informeller Achtsamkeit zu iiben. Nehmen
Sie wahr, ob und wann Sie mit Ihren Gedanken in den Autopilotenmodus schalten. Konzentrieren
Sie sich immer wieder auf Ihre Fahrt im Hier und Jetzt. Nutzen Sie Ihre Atmung als Anker. Laden
Sie Freundlichkeit und Selbstmitgefiihl ein, falls Sie bemerken, dass Sie hdufig mit den Gedanken
abgleiten. Das ist ganz normal. Lacheln Sie Threm Geist freundlich zu und bringen Sie Thr Ge-
wahrsein sanft wieder ins Hier und Jetzt zuriick. Uben Sie eine bewertungsfreie, annehmende,
freundliche Umgangsweise mit sich selbst und beginnen Sie Ihren Arbeitstag, sobald Sie an Threm
Arbeitsplatz angekommen sind. Martern Sie sich nicht schon vorher in Gedanken (Schug & Erd-
mann, 2016).
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1.5 Achtsamkeitsmeditation und Entspannung

Achtsambkeit ist nicht gleichbedeutend mit Entspannung.

Definition

Entspannung. Entspannungsreaktionen sind auf der korperlichen Ebene gekennzeichnet durch
entspannte Muskulatur, eine gleichméflige ruhige Atmung, physiologischen Blutdruck und Puls.
Auf der psychischen Ebene stehen das Erreichen von emotionaler Ausgeglichenheit und Ruhe im
Vordergrund. Bei den verschiedenen Entspannungsverfahren ist es das Ziel, Entspannungsreakti-
onen auf diesen beiden Ebenen zu bewirken.

Achtsamkeit. Bei der Achtsamkeitsmeditation geht es nicht um Entspannung. Die Aufmerksam-
keit ist auf das Hier und Jetzt gerichtet. Gedanken, Gefiihle, Sinnesempfindungen, ob angenehm
oder unangenehm, werden konzentriert und bewertungsfrei wahrgenommen. Achtsamkeit ist
eine Einladung so viele Augenblicke, wie moglich bewusst zu erleben und zu erkennen, dass das
Leben durch stindige Veranderung gepragt ist.

Die bewusste Wahrnehmung der sonst im Autopilotenmodus verhiillten Gedankenmuster und Kor-
persignale ermdglicht den Meditierenden, sich besser kennenzulernen und selbstfiirsorglich Ent-
scheidungen zu treffen. Die Strategien der Achtsamkeit helfen Ubenden, nicht an unangenehmen
Gedanken oder Emotionen inhaltlich festzuhalten, sondern sie vorbeiziehen zulassen und sich von
ihnen getrennt zu betrachten (»dezentrierte Perspektive«). Sie lernen Gedanken und Gefiihle als das
zu betrachten, was sie sind, namlich voriibergehende innere Ereignisse, und nicht die absolute Wahr-
heit. So konnen sie sich in die Lage versetzen, auch unangenehme Erkenntnisse anzunehmen und zu
lernen, wohlmeinend und freundlich damit umzugehen. Es geht um eine bewusste Entscheidung, zur
Verfligung stehende wertschitzende Losungsmoglichkeiten zu wéhlen.

Meditation kann eine entspannende Wirkung haben, muss es aber nicht unbedingt. Es geht darum,
die Wellen des Gemiits im Hier und Jetzt zu identifizieren und sich mit Achtsambkeit in die Lage zu
versetzen, auch bei starkem Wellengang und Gegenwind einen hilfreichen Umgang mit den eigenen
Emotionen zu erlernen. Dies kann hdufig auch bedeuten, nichts zu tun, sondern die Wellen einfach
achtsam anzunehmen (Schug & Erdmann, 2016).

Wichtig

AHA!

Woran erkennt der/die Ubende, dass er/sie achtsam ist? Durch die bewusste Wahrnehmung aller
auftretenden Phanomene. Sich dem zuzuwenden, was da ist und sich nicht im Unangenehmen zu
verlieren. Es bedeutet, ganz wach und présent zu sein. Denn der Strom der Bewusstheit ist nicht
zu stoppen.

Formel: Achtsamkeit = x, y, z + Bewusstheit

1.6 Bewertungen

Das Leben ist sehr stark gefdarbt durch subjektive Wahrnehmungen, Gedanken und Emotionen, die
daraus entstehen. Achtsamkeit kann dabei helfen, das Leben so anzunehmen, wie es ist. Das Ziel ist es,
Bewertungen zu erkennen und zu entscheiden, um welche Art von Bewertung es sich handelt. Sind
es hilfreiche, folgenlose oder folgenreiche Bewertungen, mit denen sich der Geist beschaftigt? Sind es
Griibeleien, die einen in der Starre halten?

1 Einfihrung
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Bewertungsfreiheit ist nicht das Ziel

Es geht darum, Patient:innen Handwerkszeug zu iiberreichen. Daher ist es wichtig, ihnen zu vermit-
teln, dass nicht die Bewertungsfreiheit selbst das Ziel ist, sondern sich in die Lage versetzen zu kon-
nen, zu erkennen, dass man bewertet und um welche Art der Bewertung es sich handelt, und zu sehen,
dass der Geist anhand von nachvollziehbaren Ereignissen aus dem Alltag fiir diese Thematik gescharft
werden kann. In Tabelle 1.1 sind Beispiele fiir diese drei Sdulen der Bewertungen aufgezahlt (Schug &

Erdmann, 2016).

Tabelle 1.1: Drei Sdulen

Hilfreiche Bewertung

Folgenlose Bewertung

Folgenreiche Bewertung

Ich wiinsche mir seit langem,
tauchen zu lernen, damit ich endlich
einmal die traumhafte Unterwasser-
welt erleben darf. Aber meine
folgenreichen Bewertungen auf-
grund meiner Grundannahmen und
darauf aufbauenden Regeln (s.
folgenreiche Bewertungen) haben
bisher dafiir gesorgt, dass ich mich
nicht getraut habe, aktiv zu werden.
Ich bewerte weiterhin und bemerke
die verschiedensten unangenehmen
Emotionen und die damit einherge-
hende Spannungserh6hung. Mithilfe
von Achtsamkeit behalte ich aber die
Handlungsfreiheit. Da ich nun von
meinen Grundannahmen und
Regeln weif3, entscheide ich mich,
neue Erfahrungen zu machen, bei
einer Tauchschule in meiner Stadt
anzurufen und einen Termin fiir ein
Vorgesprach auszumachen. Meine
hilfreichen Bewertungen kénnten
lauten: »Ich habe eine Heidenangst
und ich habe im Moment den
Gedanken zu versagen und blod
dazustehen. Ich mdchte mir jedoch
unbedingt endlich meinen Traum
erfiillen und tauchen lernen. Ich
gebe mein Bestes und lasse mich von
meinen folgenreichen Bewertungen
nicht ins Bockshorn jagen. Ich
schaffe das.«

Ich schaue fern und zappe
mich von Programm zu
Programm, ohne etwas
wirklich Interessantes zu
entdecken. Ich springe von
einem Sender zum Nichs-
ten und denke: »Heute gibt
es auch wirklich nur
Schrott im Fernsehen.
Nichts, was es sich zu sehen
lohnt. Nur irgendwelche
Reality-Formate mit
leidlich begabten Darstel-
lern, denen im Leben mit
Sicherheit keine grofie
Schauspielerkarriere
bevorsteht. Das ist wirklich
richtig schlecht. Warum
machen die bei so etwas
tiberhaupt mit? Ich verste-
he das nicht!«

Seit langem wiinsche ich
mir, tauchen zu lernen.
Aber allein der Gedanke
16ste bei mir immer wieder
Bewertungen aus wie zum
Beispiel: »Oh meine Giite,
das schaffe ich im Leben
nicht. Allein diese ganzen
Tauchregeln, die ich erst
lernen muss. Ich stelle mich
bestimmt total blod an und
der Tauchlehrer wird mir
auf alle Fille sagen, dass ich
zu den wenigen Menschen
auf der Welt gehore, die
nicht geeignet sind, tau-
chen zu lernen. Der
Blamage setze ich mich
nicht aus. Ich lasse es. Ich
bin einfach zu blod.«
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Hilfreiche Bewertung

Folgenlose Bewertung

Folgenreiche Bewertung

Ich bemerke weiterhin die altbe-
kannten folgenreichen Bewertungen,
behalte aber die Handlungsfreiheit,
indem ich sie entlarve: » Ach, hallo,
da bist du wieder. Ich kenne dich
doch. Ich lasse mir von dir aber nicht
die Handlungsfreiheit nehmen. Ich
werde neue Erfahrungen machen
und mir meinen Herzenswunsch
erfiillen.« Natiirlich werden die
bewertenden Gedanken sich immer
wieder bemerkbar machen. Ich habe
mir mithilfe von Achtsamkeit die
Freiheit erarbeitet, das altbekannte
Reiz-Reaktionsmuster zu durchbre-
chen.

Sobald ich mich entschlie-
3e, den Fernseher endlich
auszuschalten, werde ich
mir mit Sicherheit keine
Gedanken mehr tiber die
Schauspielkiinste der oben
genannten leidlich begab-
ten Darsteller machen. Die
getatigten Bewertungen
sind folgenlos.

Diese folgenreichen
Bewertungen aufgrund
meiner Grund- annahmen
(z.B.: »Ich bin dummz«)
und den darauf aufbauen-
den Regeln (»Ich muss
mich sehr anstrengen,
damit andere nicht mitbe-
kommen, dass ich nicht die
Hellste bin«) fithren dazu,
dass ich mir diesen Her-
zenswunsch versage, in der
Starre bleibe und aus der
Angst heraus zu versagen
keine neuen Erfahrungen
machen werde.

Um eine Basis fiir den erfolgreichen Umgang mit den neuen achtsamen Strategien zu etablieren, wird
dem Thema »Bewertungen« bei der Vermittlung von Achtsamkeit immer wieder Raum gegeben. Die
Erfahrungswerte zeigen, dass Bewertungen auf Basis der eigenen, teilweise nicht wohlmeinenden
Grundannahmen und Regeln der Patient:innen nicht erkannt werden. Insbesondere der Austausch
in der Gruppe und die Psychoedukation dieses Themas beférdern » Aha-Erlebnisse«, die im Bewusst-
sein bleiben und helfen, kurz innezuhalten und sich in Sekundenschnelle bewusst achtsam fiir einen
wohlwollenden Umgang mit sich selbst und anderen zu entscheiden und Achtsamkeit im Alltag zu

integrieren.

Den Patient:innen wird vermittelt, dass sie mit dem Erwerb von Achtsamkeit ihr Reiz-Reaktions-
muster unterbrechen: Freiheit liegt zwischen Reiz und Reaktion. Sie verandern dadurch nicht ihre
Personlichkeit, sondern werden lediglich weniger sprunghaft (Schug & Erdmann, 2016).

Diese Handlungsfreiheit 1adt dazu ein, sich in die Lage zu versetzen, selbstfiirsorglich zu handeln.
Man ist sich dariiber klar: »Was heif3t es fiir mich, gut fiir mich zu sorgen?«

1 Einfihrung
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2 Metaphern und Geschichten

Erfahrungswerte zeigen, dass Geschichten zu Beginn einer Stunde die Aufmerksamkeit erh6hen und
bei Patient:innen zu » Aha-Erlebnissen« fithren, die ihnen im Bewusstsein bleiben. Sie kénnen die vor-
geschlagenen Geschichten vorlesen oder sie in Thren eigenen Worten nacherzédhlen. Der Einsatz von
Metaphern stammt urspriinglich aus der Gestalttherapie. Die Patient:innen erhalten mit den Meta-
phern und Geschichten die Moglichkeit, die Beobachterposition einzunehmen. Sie kdnnen die Inhalte
der Metaphern von auflen betrachten und erkennen personliche Verhaltensmuster und Reaktionen in
dhnlichen Situationen im Alltag. So versetzen Sie sich in die Lage, deren Sinnhaftigkeit zu hinterfragen.
Das achtsame Zuhoren ermoglicht es den Patient:innen, sich einstellende Bewertungen, Emotionen
und Gedanken zu erkennen. Sie erhalten mit der inhaltlichen Auseinandersetzung einen zusétzlichen
Erfahrungsschatz, der sie im Alltag dazu befahigt, das personliche Reiz-Reaktionsmuster zu enttarnen,
indem sie kurz innehalten und in sich (unbemerkt von der Umgebung) in Sekundenschnelle alterna-
tive selbstfiirsorgliche Strategien iiberlegen und durchfiihren.

Fiir die Geschichte »Die drei Siebe« (AB 5) werden zusitzlich zwei Beispiele vorgestellt, die Sie nut-
zen kénnen, um alltagliche Situationen, die mit der Geschichte in Verbindung gebracht werden kon-
nen, zu verdeutlichen.

Tipps & Tricks

Falls Thnen Patient:innen bei der Vorstellung der Themen zuriickmelden, dass sie die Geschichte
schon kennen, konnen Sie mit der folgenden achtsamen Feststellung reagieren: »Wunderbar, dann
konnen Sie bereits Bekanntes neu fiir sich erfahren und der Geschichte achtsam lauschen. Ich
bin gespannt, welche unterschiedlichen Beobachtungen Sie beim erneuten Hoéren der Geschichte
erfahren.«

Die folgenden Metaphern und Geschichten sind in die »roten Fiaden« fiir Gruppen- und Einzeltrai-
nings (Kap. 8 und 9) als Vorschldge integriert.

Arbeitsmaterial

AB 1 Der Autopilotentag im Biiro

Diese Metapher ladt dazu ein, Verhaltens- und Denkmuster im Alltag zu reflektieren. Die im Anschluss
vorgestellte STOP-Ubung stellt eine Moglichkeit dar, sich wieder mit dem Augenblick zu verbinden
und wohlmeinende Handlungsméglichkeiten bewusst im Alltag willkommen zu heiflen.

AB 2 Der friihe Vogel ...

Bei dem frithen Vogel erkennen die Patient:innen bzw. Teilnehmer:innen folgenreiche Bewertungen,
die mit Unfreundlichkeit sich selbst gegeniiber einhergehen. Die Einladung, die Geschichte bewer-
tungsfrei nachzuerzihlen, bietet Erkenntnisgewinn im freundlichen Umgang mit sich selbst.

AB 3 Der Obst- und Gemiisegarten

Die Metapher lédsst die unbewussten Gewohnheitsmuster des Geistes erkennen. Sich dieser Muster ge-
wahr zu sein erméglicht es, einen wertschitzenden und freundlichen Umgang mit sich selbst im Leben
umzusetzen und dient der Kultivierung von Selbstfiirsorge.
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AB 4 Die Geschichte des Conte

Mit dieser Metapher wird der Anfingergeist beschrieben. Gemeint ist eine Haltung der geistigen Of-
fenheit: dem Leben so gegeniiberzutreten, als sei man ein Anfinger und sich zu erlauben, die Dinge
unvoreingenommen wahrzunehmen. Der Fokus soll bewusst geweitet werden, denn natiirlich ist nicht
jeder Tag gut, jedoch gibt es jeden Tag etwas Gutes.

AB 5 Die drei Siebe
In dieser Metapher des Sokrates wird die Bedeutung der achtsamen Kommunikation hervorgehoben.
Sie ladt ein zu reflektieren, wie diese im Alltag umgesetzt werden kann.

AB 6 Der Plitzchendieb

»Der Platzchendieb« beschreibt folgenreiche Bewertungen und deren Auswirkungen. Es ist nicht das
Ziel, bewertungsfrei auf Wolke sieben lichelnd iiber den Dingen des Lebens zu schweben. Die Wirkung
von Achtsamkeit in herausfordernden Situationen lidt jedoch zu mehr Handlungsfreiheit im freund-
lichen Umgang mit sich selbst und anderen ein.

AB 7 Die Fabel von den Froschen

Hier geht es darum, Entscheidungen zu treffen und sich Ziele zu setzen sowie Glaubenssitze zu er-
kennen, die einen davon abhalten, mutig voranzuschreiten, um sich in die Lage zu versetzen, voller
Selbstvertrauen neue Situationen zu meistern und aus ihnen zu lernen.

AB 8 Jeder Augenblick ist wertvoll

Diese Metapher ladt dazu ein, jeden Moment mit Wohlwollen und Selbstfiirsorge zu erforschen, wert-
volle Zeit mit sich selbst zu verbringen, ganz bewusst sich selbst zuzuhoren zu erleben, was sich zeigen
mag. Das Wissen, dass sich alles stindig verandert, wird etabliert. Handlungsoptionen sollen erkannt
und der Geist voller Freundlichkeit auf ein Ziel ausgerichtet werden.

AB 9 Das Gasthaus

Diese Metapher ladt dazu ein, anzuerkennen, dass es in jedem Leben unangenehme Ereignisse gibt und
darauf Stressreaktionen folgen kénnen. Die Wirkung von Achtsamkeit ist es, die Natur aller Erfahrun-
gen und deren Veranderung bewusst zu erleben, sich mit freundlicher Présenz voller Interesse allem
zuzuwenden, ohne die Erwartung zu haben, dass es anders sein miisste. Das Wissen, wie bewusstes
Handeln aussehen kann, wird etabliert.

AB 10 Einladung zum Gliicklichsein

Bei dieser Einladung geht es darum wahrzunehmen, dass das Gewahrsein auf den Moment selbst schon
ein selbstfiirsorglicher Akt ist. Die Moglichkeit soll fiir sich erobert werden, in jedem Moment neu ent-
scheiden zu konnen. Auch im Zwiegesprich mit sich selbst wird auf eine freundliche, wertschétzende
Wortwahl geachtet, dariiber Klarheit und Weisheit zu etablieren und Leid zu reduzieren.

AB 11 Five o’ Clock Tea

Diese Worte zum Tee konnen zu Beginn einer Teezeremonie erzihlt werden. Weitere Informationen
und Metaphern zum Heifigetrank konnen auf der Webseite des Deutschen Tee-&-Krautertee-Verban-
des eingesehen werden.

AB 12 Hanuman

Die hinduistische Gottheit in Gestalt eines Affen lddt dazu ein, sein Selbstvertrauen zu stéirken, zu
erleben, das Riistzeug zu haben, vertrauensvoll an sich zu glauben und ein Leben lang neu lernen zu
konnen. Der Selbstwert soll gesteigert werden und man kann sich trauen, »das eigene Licht nicht un-
ter den Scheffel zu stellen«.

AB 13 Klarer werden
In dieser Metapher berichtet Thich Nhat Hanh davon, dass es méglich ist, mit einem ruhigen Geist die
Dinge klarer sehen zu konnen und diesen mit Wohlwollen zu begegnen. Zu erleben, nur da zu sein und
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die rigide Idee, wie Meditation auszusehen hat, hinter sich zu lassen — denn es gibt kein Richtig oder
Falsch in der Meditation. Es geht darum, die Einzigartigkeit des Augenblicks bewusst wahrzunehmen.

AB 14 Die schonen Momente

Auch die schonen Momente sind endlich. Die Metapher 1ddt dazu ein, aus dem Bewerten, dass etwas
schlecht oder gut ist, auszusteigen und zu erforschen, was sich hinter diesen Bewertungen verbirgt.
Dem Impuls, etwas weghaben oder haben zu wollen, soll nicht sofort unbewusst gefolgt werden. Viel-
leicht lasst sich durch das Hineinsptiiren erkennen, dass es nicht schlimmer wird. Neue Perspektiven
konnen eingenommen und es kann sich vom Widerstand geldst werden.

AB 15 Hilfreiche Bewertungen

Die beiden Beispiele auf diesem Arbeitsblatt sagen aus, dass Bewertungen dazu beitragen konnen, gut
fiir sich Sorge zu tragen und neue hilfreiche Strategien im Umgang mit sich selbst und anderen in sei-
nem Alltag zu verankern.

AB 16 Folgenlose Bewertungen

Es kann hilfreich sein, auch in folgenlose Bewertungen hinein zu spiiren und sie mit einem frischen
Blick zu betrachten und mit einem Anfingergeist zu erforschen. Aus dem Erleben gepaart mit Acht-
samkeit entsteht Wissen im Bewusstsein. »Aha, so ist das also!« Die Freiheit zwischen Reiz und Re-
aktion hilt Einzug.

AB 17 Folgenreiche Bewertungen

Sie konnen hervorheben und betonen, dass es sehr hilfreich ist, folgenreiche Bewertungen auf Basis
von Glaubenssitzen zu erkennen und zu erleben, wie diese das Erleben und die Handlungen beein-
flussen. Auf Basis dieses Wissens ergeben sich neue wohlmeinende und freundliche Méglichkeiten im
Umgang mit sich und anderen. Anschlieflend konnen neue Perspektiven eingenommen werden, die
helfen, neue Freiheiten im Alltag zu etablieren.

AB 18 Die Renovierung

Wenn die Essenz von allem Freundlichkeit mit sich selbst ist, lidt diese Metapher dazu ein, aus dem
automatischen Reiz-Reaktionsmuster auszusteigen. Mit dem regelmifligen Uben steigt der Erkennt-
nisgewinn, den eigenen Umgang mit unangenehmen Situationen bewusst zu erleben. Die wertschit-
zende Grundhaltung wird dadurch kultiviert. Dies erleichtert, selbstfiirsorgliche Strategien im Leben
zu verankern.

AB 19 Geschenk auf den letzten Driicker

In dieser Metapher kann wahrgenommen werden, welchen Einfluss Achtsamkeit oder eben die Ab-
wesenheit derselben auf das Erleben hat. Wie kann ein freundlicher Umgang etabliert werden, wenn
etwas unangenehm ist? Ein Weg ist es, sich der eigenen Muster und Strategien bewusst zu werden. Die
Etablierung eines inneren Beobachters unterstiitzt ebenfalls darin, Distanz herzustellen.
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AB1 - [l I3

Der Autopilotentag im Biiro

1/2

Ich beschliefle, meiner Kollegin zwei Etagen iiber mir wichtige Unterlagen zu bringen. Ich bemerke
aber, dass ich noch eine neue E-Mail erhalten habe und will sie mir nur schnell noch durchlesen. Dabei
sehe ich, dass ich auf eine Anfrage von gestern nicht reagiert habe. Das muss ich jetzt unbedingt noch
schnell erledigen. Meine Pflanze auf dem Fensterbrett hat aber auch schon bessere Tage gesehen. Ich
tiberlege noch schnell die braunen Blatter abzupfliicken. Aber vorher giefle ich sie. Meine Giefskan-
ne ist leer. Ich muss in die Kiiche laufen, um Wasser nachzufiillen. Wer hat meine Tasse benutzt und
auf der Spiile stehen lassen? Ich stelle die Tasse in die Geschirrspiilmaschine, damit ich sie nachher in
mein Biiro stellen kann. Dann benutzt sie wenigstens kein anderer. Die Spiilmaschine ist voll. Meine
Tasse passt nicht mehr hinein. Dann stelle ich sie mal schnell an. Verdammt, kann ich aber nicht, da
es gibt keine Spiilmaschinentabs mehr gibt. Ich muss also mal wieder neue kaufen. Bevor ich einkau-
fen kann, muss ich den Schliissel fiir die Gemeinschaftskasse aus dem Safe holen. Den Schliissel habe
ich in meiner Tasche. Wo ich aber schon mal in der Kiiche bin, kann ich gleich einen Schluck trinken.
Ich habe einen total trockenen Mund. Trinke ich lieber einen heiflen Tee oder einen kiihlen Saft? Bei
heiflem Wetter soll man ja méglichst nichts Kaltes trinken. Dann schwitzt man noch mehr. Habe ich
noch Deospray zu Hause? Ich miisste mir eine Einkaufsliste schreiben. Damit ich nachher nichts ver-
gesse und ich noch mal losgehen muss. Es hat aber auch wirklich schon so lange nicht mehr geregnet.
Ich darf nicht vergessen, meinen Garten heute noch zu bewissern. Auflerdem ist in meinem Garten
der Rasen schon viel zu hoch. Ich kénnte ihn heute Abend einfach mal mahen. Ich glaube, der Rasen-
maher steht ganz hinten in der Garage. Da komm ich ohne Probleme gar nicht hin. Ich rdume vorher
einfach auch noch mal eben die Garage auf. Hab’ ich mir eh schon seit Lingerem vorgenommen. Ich
beschliefle sofort zum Supermarkt zu gehen und tiberlege auf dem Weg dorthin die ganze Zeit, was ich
eigentlich erledigen wollte. Ich habe auch wirklich viel zu viel zu tun. Ich komme zu rein gar nichts.

Fazit

Die Kollegin hat ihre Unterlagen noch nicht. Die neue und die alte E-Mail sind nach wie vor
unbeantwortet. Die Pflanze auf dem Fensterbrett hat weiterhin ein Wasserproblem und braune
Blatter. Die leere Gief3kanne steht in der Kiiche und wartet darauf, aufgefiillt zu werden. Die Tasse
befindet sich schmutzig auf der vollen, nicht angestellten Spiilmaschine. Das Geld aus der Ge-
meinschaftskasse liegt noch im Safe. Der Schliissel fiir den Safe ist weiterhin in der Tasche und ich
laufe ohne Geld zum Supermarkt ...

Wenden Sie sich bitte folgenden Fragen zu:

» Welche Einsichten und Handlungsmdglichkeiten ergeben sich aus der Metapher fiir Ihren Alltag?
» Machen Sie sich bewusst, ob Sie die Angewohnheit haben, vieles gleichzeitig bewiltigen zu wollen.
» Experimentieren Sie damit, sich nur einem Ablauf zur gleichen Zeit zuzuwenden.

» Nehmen Sie wahr, was dies fiir Auswirkungen auf gedanklicher und Gefiihlsebene hat.

» Wie nehmen Sie wahr, dass eine Stressreaktion da ist?

» Wie konnen Sie Konzentration beibehalten, ohne angestrengt zu sein?

© Schug, Therapie-Tools Achtsamkeit. Beltz, 2025
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AB1 - A 2/2

Der Autopilotentag im Biiro

STOP-Ubung
Die STOP-Ubung kann im Alltag hilfreich sein, um aus dem Autopilotenmodus herauszufinden und

sich wieder mehr mit sich und dem Moment zu verbinden: Erinnern Sie sich an die Gegenwart und
fragen Sie sich: »Was ist jetzt in diesem Moment gut fiir mich?«

S Situation erkennen

T Tief durchatmen

O Orientierung im Korper

P Bewege deinen Korper (proceed)
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