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Das Arbeitsheft zum Kurs:

Stressbewältigung durch Achtsamkeit

Das vorliegende Arbeitsheft folgt im Wesentlichen dem Stress Reduction and Relaxation Program, wie es von Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn und seinem Team am Medical Center der University of Massachusetts (CFM) entwickelt wurde.

Für die deutsche Übersetzung und für zusätzliche Beiträge ist folgenden Personen zu danken:

Nils Altner

Ulla Franken
Petra Meibert

Susanne Püschel

Gunda Widmer-Wolter

Achtsamkeit

Woche 1

Stressabbau
durch

Achtsamkeit 

„Achtsamkeit bedeutet, auf eine   bestimmte Weise aufmerksam zu 

sein: bewusst, im gegenwärtigen  Augenblick und ohne zu urteilen. Diese Art der Aufmerksamkeit     steigert das Gewahrsein und fördert die Klarheit sowie die Fähigkeit, die Realität des gegenwärtigen Augen-blicks zu akzeptieren. 

Sie macht uns die Tatsache bewusst, dass unser Leben aus einer Folge von Augenblicken besteht. Wenn wir in vielen dieser Augenblicke nicht völlig gegenwärtig sind, so über-sehen wir nicht nur das, was in         unserem Leben am wertvollsten ist, sondern wir erkennen auch nicht den Reichtum und die Tiefe unserer  Möglichkeiten zu wachsen und uns zu verändern...  Achtsamkeit ist 

eine einfache und zugleich hoch-wirksame Methode, uns wieder in den Fluss des Lebens zu integrieren, uns wieder mit unserer Weisheit und Vitalität in Berührung zu bringen.“                        
                                   

 Jon Kabat-Zinn

Der Autopiloten Modus unseres Bewusstseins
Wenn wir Auto fahren, kann es vorkommen, dass wir manchmal für Kilometer weit im "Autopiloten Modus" fahren, ohne uns wirklich bewusst zu sein, was wir machen. Ebenso kann es sein, dass wir in unserem Leben nicht wirklich Moment für Moment anwesend sind. Wir können oft weit weg sein von unserer eigentlichen Erfahrung, ohne dass wir es überhaupt bemerken.

Im Autopiloten Modus ist es sehr viel wahrscheinlicher, dass unsere „automatischen Programme“ ablaufen: Ereignisse um uns herum, Gedanken, Gefühle und Empfindungen (die uns vielleicht nur wenig bewusst sind) können alte Gedankenmuster auslösen, die oft wenig hilfreich sind und zu Anspannung führen können. 

Indem wir uns unserer Gedanken, Gefühle und Körperempfindungen im aktuellen Moment bewusst werden, geben wir uns selbst die Möglichkeit einer größeren Freiheit und Wahlmöglichkeit. Wir müssen nicht in dieselben ausgetretenen Pfade     treten, die uns in der Vergangenheit Probleme gemacht haben. 

Das Ziel dieses Kurses ist es, die Achtsamkeit zu erhöhen, so dass wir auf Situationen mit eigener Wahl reagieren können, statt automatisch zu reagieren. Wir tun dies dadurch, dass wir üben, uns bewusst zu werden, wo unsere Aufmerksamkeit ist und dann willkürlich den Aufmerksamkeitsfokus verändern, immer und immer wieder. 
Zu Beginn richten wir die Aufmerksamkeit auf verschiedene Teile unseres Körpers um unsere Aufmerksamkeit im aktuellen Moment zu verankern. Wir werden auch trainieren, Aufmerksamkeit und Achtsamkeit willkürlich auf verschiedene Stellen zu richten. Das ist das Ziel des „Body Scan“, der die wichtigste Hausaufgabe für die nächste Woche darstellt. 
Die neun Punkte

Verbinden Sie alle neun Punkte durch vier Linien, ohne dabei den Stift abzusetzen oder eine bereits gezogene Linie nachzuziehen.
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Eine zeitgenössische 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 Möglichkeiten so unzureichend waren. Sie erzählen, wie es oft Stunden dauerte, um 10 Menschen aus dem Fluss zu ziehen, und von diesen hätten oft nur einige wenige überlebt.

Obwohl die Anzahl der Opfer im Fluss in den letzten Jahren dramatisch angestiegen ist, haben sich die Bewohner von Unterfluss dieser Herausforderung in bewundernswürdiger Weise gestellt. Das von ihnen entwickelte Rettungssystem kann als einzigartig bezeichnet werden. Die meisten Menschen, die in den schäumenden Wellen des Flusses entdeckt werden, können 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 gegenüber 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 Einsatzkräfte zu koordinieren und von den erstklassig ausgebildeten und hoch motivierten Rettungsschwimmern, die jederzeit bereit sind, für die Rettung von Opfern aus den gefährlichen Strudeln im Fluss ihr Leben aufs Spiel zu setzen. Natürlich 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 Verhältnissen in Oberfluss gestellt. Sie sind jedoch auf wenig Interesse gestoßen. Es scheint, dass alle so sehr damit beschäftigt sind, den Menschen im Fluss zu helfen, dass niemand die Zeit hat, herauszufinden, wie all die Menschen in den Fluss hineinkommen.

Donald Ardell

        Achtsames Essen
Sie können diese Übung mit einer vollständigen Mahlzeit oder einem Teil einer Mahlzeit durchführen. Es geht darum mit Aufmerksamkeit zu essen, jeden Moment bewusst wahrzunehmen, wenn sie das Essen sehen, es in den Mund nehmen, es kauen, schmecken und hinunterschlucken. Achtsames Essen zu üben ist einfacher, wenn sie in Stille essen als wenn Sie sich mit anderen Menschen unterhalten. Sie können jedoch sogar in Gesellschaft achtsam essen, wenn Sie sich darauf konzen​trieren es zu tun.

· Schauen Sie zuerst an, was Sie gerade essen wollen. Was ist es? Wie sieht es aus? Wo kommt es her? Wie fühlen Sie sich damit, dieses Essen jetzt gleich in ihren Körper aufzunehmen?


· Spüren Sie Ihren Atem, während Sie das Essen anschauen und wissen, dass Sie es gleich in Ihren Mund nehmen werden.
· Fühlen Sie das Essen in Ihrem Mund. Kauen Sie langsam und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den Geschmack des Essens und auf seine Beschaffenheit. Sie können versuchen länger zu kauen, als Sie das normalerweise tun, um den Prozess des Kauens und Schmeckens vollständig zu erfahren.
· Registrieren Sie jeden Impuls, den Mund schnell leer zu essen, damit Sie den nächsten Bissen zu sich nehmen können. Bleiben Sie im gegenwärtigen Moment mit diesem Bissen, anstatt schnell zum nächsten zu gehen. Versuchen Sie, jeden Bissen in der gleichen Art und Weise zu sich zu nehmen und zu genießen.
· Versuchen Sie, sich der Absicht zum Schlucken bewusst zu werden, bevor Sie schlucken. Dann können Sie den Prozess des Schluckens fühlen, damit Sie sich auch dieses Vorgangs bewusster werden.
· Sie können Ihre Aufmerksamkeit darauf richten, wie viel Sie essen, wie schnell, wie sich Ihr Körper während und nach der Mahlzeit anfühlt und ob Sie als Reaktion auf bestimmte Ereignisse in Ihrem Leben essen.
Übungen für zu Hause nach Woche 1

1. Body Scan mit der CD an mind. sechs Tagen in der Woche üben


2. Neun-Punkte Übung


3. Geschichte vom Oberfluss/Unterfluss lesen


4. Eine Mahlzeit während der Woche in Achtsamkeit essen
Wie wir die Welt wahrnehmen

Woche 2
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Du kannst die Wellen nicht anhalten, 

aber Du kannst lernen, auf ihnen zu reiten.

zitiert in dem Buch Gesund durch Meditation von Jon Kabat-Zinn

Umgang mit Barrieren
Unser Ziel in diesem Kurs ist, uns der gegenwärtigen Erfahrung immer häufiger bewusst zu sein. Ein wesentlicher Faktor, der uns davon abhält, jeden Moment voll da zu sein, ist unsere automatische Tendenz, unsere Erfahrungen in irgend einer Art zu bewerten, z. B., dass das was im Moment passiert, nicht gut genug ist oder nicht das ist, was wir erwartet haben oder wollten. Diese Einschätzungen können zu Gedankengängen führen, die u. a. Anklagen, Veränderungswünsche, Unzufriedenheit etc. enthalten können. Häufig werden uns diese Gedanken dazu führen, dass wir auf "ausgetretenen Pfaden" ganz automatisch reagieren. Auf diese Art verlieren wir möglicherweise die Achtsamkeit im Moment und auch die Freiheit zu wählen, wie wir mit unseren Erfahrungen umgehen wollen. 

Wir können unsere Freiheit zurückgewinnen, indem wir als einen ersten Schritt    einfach die Situation, so wie sie ist, annehmen - ohne sofort automatisch zu reagieren, zu beurteilen, zu reparieren oder die Dinge verändern zu wollen. Die Body-Scan-Übung bietet eine Möglichkeit, dies zu üben, indem wir interessiert und freundlich auf die Empfindungen achten, so wie sie in jedem Moment sind, ohne dass wir etwas tun müssen, um diese zu verändern. Es gibt kein Ziel zu erreichen, außer dem, die Achtsamkeit auf die verschiedenen Körperteile zu richten – insbesondere ist das Erreichen eines irgendwie gearteten Entspannungszustandes kein Ziel dieser Übung.

Barrieren können sein:

· Einstellung zum Üben: mache ich das richtig?

· Schmerzhafte Empfindungen

· Die Bedingungen haben nicht gestimmt

· Das geistige Abschweifen und wiederkehrende geistige Gewohnheiten

· Ich hatte einfach keine Zeit zum Üben
Die Essenz der Achtsamkeit liegt in der Bereitschaft, die Hindernisse und Barrieren wahrzunehmen und immer und immer wieder von vorne zu beginnen.
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Lebensweisheit - Wenn ich mein Leben noch einmal leben könnte

Wenn ich mein Leben noch einmal leben könnte, würde ich mir erlauben, mehr Fehler zu machen. Ich würde mich entspannen, ich würde die Dinge lockerer angehen. Ich würde alberner sein als bei dieser Reise. Ich würde weniger Dinge ernst nehmen. Ich würde mehr Chancen ergreifen. Ich würde mehr Berge besteigen, öfter in Flüssen schwimmen und mehr Sonnenuntergänge anschauen. Ich würde mehr Eis und weniger Spinat essen. Vielleicht hätte ich dann mehr wirkliche Probleme, aber dafür weniger eingebildete.

Weißt du, ich bin jemand, die vernünftig lebt, Stunde um Stunde, Tag um Tag. Oh ja, auch ich hatte meine Momente und wenn ich noch einmal von vorne anfangen könnte, würde ich dafür sorgen, dass ich mehr davon hätte. Genau genommen, würde 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 könnte, würde ich im Frühling früher anfangen, barfuss zu gehen, und im Herbst würde ich später damit aufhören. Ich würde öfter tanzen gehen. Ich würde öfter Karussell fahren. Ich würde mehr Gänseblümchen pflücken. Wenn Du dich andauernd nur schindest, vergisst Du sehr bald, dass es so wunderbare Dinge gibt wie zum Beispiel einen Bach, der Geschichten erzählt und Vögel, die singen.

Nadine Stair

85 Jahre alt

Louisville, Kentucky

Reflexionsblatt: Angenehme Erfahrungen
	Beschreiben Sie Ihr Erlebnis.
	Waren Sie sich der angenehmen Erfahrung während des Geschehens bewusst?
	Wie genau fühlte sich Ihr Körper in dem Moment an? Was haben Sie gespürt?
	Welche Stimmungen, Gefühle und Gedanken gingen mit dem Erlebnis einher?


	Welche Gedanken und Gefühle haben Sie jetzt, in diesem Moment, in dem Sie schreiben?

	Montag


	
	
	
	

	Dienstag


	
	
	
	

	Mittwoch


	
	
	
	

	Donnerstag


	
	
	
	

	Beschreiben Sie Ihr Erlebnis.

	Waren Sie sich der angenehmen Erfahrung während des Geschehens bewusst?

	Wie genau fühlte sich Ihr Körper in dem Moment an? Was haben Sie gespürt?
	Welche Stimmungen, Gefühle und Gedanken gingen mit dem Erlebnis einher?
	Welche Gedanken und Gefühle haben Sie jetzt, in diesem Moment, in dem Sie schreiben?

	Freitag


	
	
	
	

	Samstag


	
	
	
	

	Sonntag


	
	
	
	


Quelle: The Stress Reduction and Relaxation Program Workbook, Center for Mindfulness, USA

Übungen für zu Hause nach Woche 2

1. Body Scan mit der CD an mind. sechs Tagen in der Woche üben

2. Täglich 10 - 15 Min Sitzmeditation mit Aufmerksamkeit auf dem Atem


3. Reflexionsblatt zu angenehmen Erfahrungen ausfüllen


4. Eine alltägliche Aktivität mit Achtsamkeit ausführen

Im Körper beheimatet sein

Woche 3
Der Atem
Atmen ist Leben. Sie können sich den Atem wie eine Kette vorstellen, die alle Ereignisse in Ihrem Leben, von Ihrer Geburt, dem Anfang bis zu Ihrem Tod, dem Ende verbindet. Der Atem ist immer da, in jedem Moment, und bewegt sich wie ein Fluss. 

Ist Ihnen je aufgefallen, wie der Atem sich mit unseren Stimmungen verändert – kurz und flach, wenn wir angespannt oder wütend sind, schneller, wenn wir aufgeregt sind, langsam und voll, wenn wir glücklich sind und fast verschwunden, wenn wir Angst haben? Der Atem ist die ganze Zeit mit uns. Er kann als ein Werkzeug verwendet werden, wie ein Anker, um Stabilität in den Körper und Geist zu bringen, wenn wir uns bewusst dafür entscheiden, uns unseres Atems bewusst zu sein.

Wir können uns in jedem Moment auf den Atem einstellen. Die meiste Zeit sind wir nicht im Kontakt mit unserer Atmung. Sie ist einfach da, vergessen. Deshalb ist eines der ersten Ziele der achtsamkeitsbasierten Stressbewältigung, mit dem Atem in Kontakt zu kommen. Wir nehmen wahr, wie unser Atem sich mit unseren Stimmungen, Gedanken und Körperempfindungen verändert. Wir müssen den Atem nicht kontrollieren. Nehmen Sie ihn einfach wahr und lernen Sie ihn kennen wie einen Freund. Das Einzige, was Sie tun müssen, ist Beobachten, Wahrnehmen und den Atem fühlen - mit einer interessierten Haltung und auf entspannte Art.

Mit zunehmender Übung werden wir uns stärker unseres Atmens bewusst. Wir können den Atem verwenden, um unsere Achtsamkeit auf verschiedene Aspekte unseres Lebens zu richten, zum Beispiel, um angespannte Muskeln zu entspannen oder uns auf eine Situation zu konzentrieren, die Aufmerksamkeit erfordert. Der Atem kann auch benutzt werden, um mit Schmerz, Wut, Beziehungsproblemen oder dem Stress des täglichen Lebens umzugehen. In diesem Kurs werden wir dies detailliert untersuchen.

Übersetzt aus: „Mindfulness Based Cognitive Therapie“, Segal, Williams, Teasdale, Guilford Press

Achtsames Yoga

Viele von uns scheuen sich vor Körperübungen, weil damit Unannehmlichkeiten oder Anstrengungen verbunden sind, weil Übungsgeräte angeschafft werden müssen oder weil man dazu ein Sportstudio aufsuchen muss. Wenn dies für Sie zutrifft, könnte achtsames Yoga genau die Übungsform sein, die Sie schon immer gesucht haben.

Das Wort „Yoga“ bedeutet „Joch“ im Sanskrit und beschreibt ein Zusammenbringen von Körper und Geist. Yoga ist eine Form von Meditation, die, wenn sie regelmäßig ausgeführt wird, eine wunderbare Geist/Körper-Übung für Menschen ist, die sich in Richtung umfassender Gesundheit entwickeln möchten.

Hatha Yoga besteht aus Haltungen, die achtsam und mit Aufmerksamkeit auf dem Atem ausgeführt werden. Sie sind leicht zu erlernen und haben nachhaltige Wirkungen, wenn sie regelmäßig praktiziert werden. Die Übungen in unserem Programm sind sehr sanft. Eine regelmäßige Ausführung wird sich positiv auf Ihre Skelettmuskulatur, Ihre Kraft und Balance auswirken und Ihnen helfen, in einen Zustand tiefer Entspannung und Aufmerksamkeit zu kommen. Viele Menschen entwickeln mit den Übungen eine größere Gelassenheit, verbesserte Durchblutung, bessere Fitness und eine geringere Anfälligkeit für Krankheiten.

Wenn Sie Yoga üben, nehmen Sie die gleiche innere Haltung ein wie bei der Meditation: Halten Sie die Aufmerksamkeit im Moment, versuchen Sie nicht, irgendein Ziel zu erreichen, erlauben Sie sich einfach zu sein, wie Sie jetzt sind, und legen Sie jede Art von Selbstbewertung ab. Bewegen Sie sich langsam und bewusst. Mit achtsamem Yoga erforschen Sie Ihre Grenzen, ohne sie gewaltsam zu überschreiten. Stattdessen spielen Sie mit dem Verweilen an ihrer Grenze und atmen dabei. Damit verbunden ist eine Haltung von Wertschätzung für Ihren Körper und die „Botschaften“, die Sie darüber erhalten, wann es Zeit ist, aufzuhören oder wann es besser ist, eine Übung vielleicht ganz auszulassen, wenn Ihre Befindlichkeit das nahe legt.

Für Yoga benötigen Sie keine speziellen Übungsgeräte. Sie können fast überall üben. Beginnen Sie mit den Übungen auf den Kassetten und wenn Sie Spaß daran haben, erfinden Sie später ihre eigenen Übungen, finden Sie Anregungen in Büchern oder auf Seminaren. Sie können auch zu langsamer Musik üben. Experimentieren Sie achtsam!                                                                                                     Jon Kabat-Zinn

Unangenehme Erfahrungen
	Beschreiben Sie Ihr Erlebnis.
	Waren Sie sich der unangenehmen Erfahrung während des Geschehens bewusst?
	Wie genau fühlte sich Ihr Körper in dem Moment an? Was haben Sie gespürt?
	Welche Stimmungen, Gefühle und Gedanken gingen mit dem Erlebnis einher?
	Welche Gedanken und Gefühle haben Sie jetzt, in diesem Moment, in dem Sie schreiben?

	Montag


	
	
	
	

	Dienstag


	
	
	
	

	Mittwoch


	
	
	
	

	Donnerstag

 
	
	
	
	

	Beschreiben Sie Ihr Erlebnis.
	Waren Sie sich der unangenehmen Erfahrung während des Geschehens bewusst?
	Wie genau fühlte sich Ihr Körper in dem Moment an? Was haben Sie gespürt?
	Welche Stimmungen, Gefühle und Gedanken gingen mit dem Erlebnis einher?
	Welche Gedanken und Gefühle haben Sie jetzt, in diesem Moment, in dem Sie schreiben?

	Freitag

	
	
	
	

	Samstag


	
	
	
	

	Sonntag


	
	
	
	


Quelle: The Stress Reduction and Relaxation Program Workbook, Center for Mindfulness, USA

Übungen für zu Hause nach Woche 3

1. Abwechselnd Body Scan und achtsame Körperarbeit (Yoga) im Liegen
mit CD üben an mind. sechs Tagen die Woche
2. Sitzmeditation mit Achtsamkeit des Atmens (+/- 15 Minuten)


3. Reflexionsblatt zu unangenehmen Erfahrungen ausfüllen


4. Fange Augenblicke während des Tages ein. Sei dir bewusst, wenn du Dinge 
automatisch machst oder wenn dich etwas aus dem Gleichgewicht bringt.
Gibt es Dinge, auf die du lieber nicht schaust? 

Stress und wie wir ihm mit

Achtsamkeit begegnen

Woche 4

Was ist Stress?

Obwohl jeder weiß, was gemeint ist, wenn man „gestresst“ ist, ist der Begriff Stress komplexer und schwerer zu fassen. Aus evolutionärer Sicht ist Stress ein uralter, biologisch sinnvoller Mechanismus, der dem Menschen durch einen reflexhaften Angriffs- oder Fluchtmechanismus das Überleben sichert. Bei drohender Gefahr wird dem Menschen durch eine blitzschnelle Kräftemobilisierung des Organismus eine schnelle Anpassung an Belastungen und Herausforderungen ermöglicht. 

Diese durch Stress ausgelöste körperliche Aktivierung ist nun nicht per se gesundheits-schädlich, sondern kann, wenn sie von regelmäßigen Phasen der Entspannung abgelöst wird, sogar als „Würze 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 ermöglicht, wird für den heutigen Menschen erst dadurch zum Problem, dass er in einer modernen Gesellschaft durch eine Vielzahl von Reizen zwar unzählige Male am Tag ausgelöst 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 umgangssprachlichen Gebrauch häufig vorfindet – nur die Stressreaktion gemeint, die sich – wie jeder aus eigenem Erleben weiß – in vielfältigen körperlichen Symptomen ebenso zeigt wie in Gedanken, in Gefühlen und im Verhalten. Genauso einseitig wäre es auch beim Stressbegriff nur an die Stressauslöser bzw. Stressoren zu denken, also an all die äußeren Bedingungen/Reize, die einem Menschen als Gefahr u. Bedrohung erscheinen mögen (bspw. Lärm, Zeitdruck, Ärger mit Partner, Kindern oder Kollegen, Arbeitsplatzveränderungen etc.). 

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

Ebenso beeinflussen die Bewertungen maßgeblich die Art der Stressreaktion. Anders als zu Zeiten Selyes weiß man heute, dass die Stressreaktion nicht bei allen Menschen und in allen Belastungssituationen in gleicher stereotyper Weise abläuft, sondern dass sie je nach individueller Reaktionsspezifität (einer reagiert stärker über den Verdauungsapparat, ein anderer mehr über das Herz-Kreislauf-System) und je nach Bewertung mit unterschiedlichen Emotionen verbunden ist, denen wiederum jeweils spezifische neuroendokrine Stressreaktionsmuster (Veränderungen in Gehirn, Nerven- u. Immunsystem sowie auf hormoneller Ebene) zugeordnet werden können. Einige Emotionsforscher schlagen daher vor, statt von unspezifischem Stress genauer von Stress-Emotionen zu sprechen. Wie viele und wie sehr Krankheiten durch Stress-Emotionen (besonders Ärger/Wut; Angst/Furcht; Depression) bedingt u./o. beeinflusst werden, wird durch zahlreiche Forschungsergebnisse der letzten Jahre zunehmend deutlicher. 
Quelle: Ulla Franken

Achtsamkeit im Umgang mit Stress: 
Die erste der beiden folgenden Abbildungen zeigt wie die Stressreaktion durch ihre direkten Auswirkungen auf den Körper und mittels verschiedener gesundheitsschädlicher Verhaltens-weisen zu körperlicher und psychischer Erschöpfung, sowie zu verschiedenen Erkrankungen führen kann. (Evtl. weitere Erkrankungen aufzählen…)

Demgegenüber will die zweite Abbildung anhand der Spalte rechts außen aufzeigen, wie Achtsamkeit den automatischen, krankmachenden Stressreaktionszyklus unterbrechen und ihm entgegenwirken kann.

Achtsamkeit stellt ein sehr wirksames Mittel dar, um bis dahin automatisch ablaufende, dysfunktionale Reiz-Reaktionsmuster zu unterbrechen und gewohnheitsmäßige Stressreaktionen mehr und mehr durch bewusstes, präsentes Handeln zu ersetzen. Die Aufmerksamkeit für alle Aspekte einer sich entwickelnden Stresssituation zu erhöhen/verfeinern und diese zu registrieren, ohne auf sie mit Aktivität reagieren zu müssen, bedeutet eine ungewohnte Art der Einflussnahme. Durch die umfassende Wahrnehmung der inneren und äußeren Situation wird man weniger in sie verstrickt, und es entsteht Raum, in dem sich erweiterte Stressbewältigungsmöglichkeiten eröffnen und Probleme mit Abstand betrachtet und kreativ gelöst werden können. 

Dabei besteht die anfängliche (an das Thema der vierten Woche anschließende) Übung darin, alle Aspekte von sich anbahnendem Stress, Stressauslöser ebenso wie unsere automatische Reaktion darauf, erst einmal mit Achtsamkeit zu registrieren, ohne sie ändern oder irgendwie beeinflussen zu wollen. Im Verlauf der anschließenden Kursabende wird diese Grundübung dann durch einen zunehmend kompetenteren Umgang mit weiteren (für die Entstehung und Bewältigung von Stress-Emotionen) wichtigen Faktoren (Bewertungsmustern/Gedanken, Gefühlen, Verhalten/ Kommunikation) ausgeweitet und ergänzt.

Quelle: Ulla Franken
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Übungen für zu Hause nach Woche 4

1. Abwechselnd täglich Body Scan und Achtsame Körperarbeit im Liegen an mind. sechs Tagen 


2. Sitzmeditation mit Achtsamkeit auf den Atem, auf die Körperempfindungen

und den Körper als Ganzes (ca. 20 Minuten) 


3. Automatisierte Stressreaktionen und Verhaltensweisen während des Tages bewusst wahrnehmen, ohne sie verändern zu wollen.

4. Nimm achtsam wahr, was passiert, wenn Du festgefahren bist, wenn Du abblockst oder Dich innerlich verschließt.

Umgang mit Stress 

verschärfenden 
Gedanken
Woche 5

Thema:
Nicht die tatsächlichen Ereignisse, sondern Deine Wahrnehmung, bzw. 

Bewertung derselben sind verantwortlich für Deinen Stress, bzw. die damit verbundenen Emotionen

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 Ereig​nisse beunruhigt. 







(Epiktet)

Du kannst nicht verhindern, dass die Vögel der Besorgnis über Deinen Kopf fliegen, aber Du kannst verhindern, dass sie sich auf Deinem Kopf ein Nest bauen.













(M. Luther)

Für mich habe ich die Überzeugung, dass Stress nicht an der Gesellschaft liegt, sondern dar​an, mit welcher Einstellung der Einzelne lebt und wie er sein Denken gebraucht, um eine po​sitive innere Einstellung zu entwickeln. Wenn es da fehlt, kommt es zu Stress.

(Der Dalai Lama anlässlich der Verleihung des hessischen Friedenspreises in Wiesbaden)

Wie so viele Redensarten zeigen, entstehen Stress und belastende Gefühle wie Angst, Ärger, depressive Stimmungen zu einem erheblichen Teil im Kopf. Wie wir Situationen und unsere eigene Fähigkeit, diese zu bewältigen einschätzen, hat großen Einfluss darauf, ob es zu einer Stressreaktion kommt. Ein wichtiger Beitrag zur Bewältigung besteht darin, unseren eigenen stressverschärfenden 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 Realität.

Mit Hilfe von Achtsamkeit können wir uns im Laufe der Zeit unserer stressverursachenden und stressverschärfenden Gedanken sowie der dahinter verborgenen, tief in unserer emotionalen Geschichte verwurzelten Bewertungsmuster  mehr und mehr bewusst werden. Die geduldige Übung unterstützt uns darin, uns von der Macht unserer Gedanken/Muster und der Identifika​tion mit Ihnen zu lösen, und uns nicht mehr so schnell und automatisch im Netz unserer Asso​ziationen zu verfangen. 

Quelle: Ulla Franken

Achtsamkeit am Arbeitsplatz
Die folgenden „Wege“ gleichen einer Landkarte. Ich wünsche Ihnen Frieden und Wohlergehen bei der Erkundung des Territoriums und beim Entdecken Ihrer eigenen „Wege“.

Nehmen Sie sich 5-30 Minuten jeden Morgen um still zu sein und zu meditieren. Setzen oder legen Sie sich hin, um ganz bei sich zu sein... schauen Sie aus dem Fenster, hören Sie den Geräuschen der Natur zu, machen Sie einen kurzen Spaziergang.

Wenn Sie Ihren Arbeitsweg beginnen, nehmen Sie sich eine Minute Zeit, um auf Ihren Atem zu achten.

Auf dem Weg zur Arbeit, im Auto etwa, nehmen Sie Spannungen im Körper wahr, z.B. verkrampfte Hände am Lenkrad, hochgezogene Schultern, angespannter Magen etc. Erlauben Sie diesen Spannungen, sich zu lösen. Macht Sie das angespannt Sein zu einem besseren Fahrer? Wie fühlt es sich an, entspannt zur Arbeit zu fahren?

Entscheiden Sie sich dafür, das Autoradio nicht einzuschalten und mit sich selbst zu sein.

Experimentieren Sie damit, auf der Autobahn rechts zu fahren und fünf km/h unter der Höchstgeschwindigkeit zu bleiben.

Wenn Sie zu roten Ampeln kommen, nutzen Sie die Zeit, um Ihren Atem wahrzunehmen, die Bäume, den Himmel oder Ihre Gedanken in diesem 

Moment.

Wenn Sie an Ihrem Arbeitsplatz angekommen sind, nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um wirklich anzukommen. Werden Sie sich bewusst, wo Sie sind und wohin Sie gehen.

Werden Sie sich an Ihrem Arbeitsplatz immer wieder Ihrer körperlichen Wahrnehmungen bewusst, entlassen Sie unnötige Anspannung.

Nutzen Sie die Pausen, um sich wirklich zu entspannen. Vielleicht machen Sie einen kurzen Spaziergang, statt Kaffee zu trinken, zu rauchen oder lesen.

Es ist hilfreich, wenn Sie zur Mittagspause Ihre Umgebung wechseln können.

Wenn Sie einen eigenen Arbeitsraum haben, schließen sie ihre Tür für eine Weile und entspannen Sie sich ganz bewusst.

Entscheiden Sie sich, jede Stunde einen „Stopp“ von 1-3 Minuten einzulegen, während dem Sie sich Ihres Atems und Ihrer Körperwahrnehmungen bewusst werden. Erlauben Sie Ihrem Geist während dieser Zeit der Innenschau, sich zu beruhigen.

Verwenden Sie Anhaltspunkte in Ihrer Umgebung als Erinnerung für Ihre Zentrierung auf sich selbst, z.B. das Klingeln des Telefons, die rote Ampel etc.

Nutzen Sie die Mittagspause oder andere Zeiten, um mit Menschen, die Ihnen nahestehen, zu sprechen. Versuchen Sie Themen zu finden, die nicht unbedingt mit der Arbeit zu tun haben.

Entscheiden Sie sich, ein oder zwei Mal pro Woche Ihr Mittagessen schweigend einzunehmen. Nutzen Sie diese Zeit, um langsam zu essen und bei sich zu sein.

Versuchen Sie am Ende des Arbeitstages kurz Rückschau zu halten. Beglückwünschen Sie sich zu der getanen Arbeit und machen Sie eine Liste für den nächsten Tag. Für heute haben Sie genug getan!

Spüren Sie beim Verlassen Ihrer Arbeitsstelle die kühle oder warme Luft draußen. Nehmen Sie die Kühle oder Wärme Ihres Körpers wahr. Was geschieht, wenn Sie sich für diese Umweltqualitäten und körperlichen Wahrnehmungen öffnen können, ohne sie zu abzuwerten? Nehmen Sie die Geräusche draußen wahr. Können Sie gehen, ohne sich getrieben zu fühlen? Was 

geschieht, wenn Sie langsamer werden?

Nehmen Sie sich auf dem Nachhauseweg einen Moment Zeit, um bewusst den Wechsel von der Arbeit zu Ihrem Zuhause zu vollziehen. Nutzen Sie den Moment, um einfach nur zu sein. Wie die meisten Menschen sind Sie dabei, sich in Ihre nächste Vollzeitbeschäftigung zu begeben - Ihr Zuhause.

Wenn Sie Auto fahren, bemerken Sie, wann Sie anfangen zu schnell zu 

fahren. Könnten Sie etwas daran ändern? Erinnern Sie sich, dass Sie über mehr Kontrolle verfügen, als Sie glauben.

Wenn Sie zuhause angekommen sind, nehmen Sie sich einen Augenblick, um sich bewusst auf das zuhause Sein (mit Ihrer Familie oder allein) einzustimmen.

Wechseln Sie aus Ihrer Arbeitskleidung. Diese einfache Handlung hilft Ihnen vielleicht, in ihre Rolle als Privatperson zu schlüpfen. Begrüßen Sie alle Mit-glieder Ihres Haushalts. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, ihnen in die 

Augen zu sehen. Wenn möglich, schaffen Sie sich 5-10 Minuten, um still und ruhig zu sein. Wenn Sie allein leben, nehmen Sie die Stille Ihrer Wohnung wahr, das Gefühl in Ihre Umgebung einzutreten.

                               nach Saki Santorelli, University of Massachusetts Medical Center
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Kopie Gedank

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, erwähnen sie praktisch immer zwei Dinge: Das Erste ist das Atmen, das Zweite ist die Erfahrung, dass wir nicht mit unseren Gedanken identisch sind.

Natürlich haben all diese Menschen auch schon vor der Teilnahme an diesem Programm geatmet. Was sie mit 'Atmen' meinen, ist ein für 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 Aktivitäten des Alltagslebens zu verbinden.

Die zweite Aussage verweist darauf, dass sich die meisten von uns nur sehr vage dessen bewusst

sind, dass wir ständig denken. Meist fällt 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 über längere 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

gewöhnlich sofort, dass wir praktisch ununterbrochen denken. Wir merken, dass unser Denken

größtenteils aus Beurteilungen und Bewertungen unserer Wahrnehmungen besteht, sowie darin, Vorstellungen und Meinungen über Dinge zu entwickeln. Außerdem erkennen wir, dass unser Denken komplex, chaotisch, unvorhersehbar und häufig ungenau, unzusammenhängend und widersprüchlich ist.

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

Wenn uns nicht klar ist, dass Gedanken nichts weiter sind als Gedanken, können 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 über 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 erfüllenden Prophezeiung an. Dadurch schränken wir uns selbst und unsere Mitwelt ein, und wir werden blind für die in uns selbst und in anderen schlummernden Möglichkeiten der Transformation, weil wir eine starre Sicht der Dinge haben, die die vielfältigen Dimensionen, die Komplexität, die Ganzheit und die beständige Veränderung aller Dinge und Menschen nicht wahrnimmt.

Bei der Achtsamkeitsübung geht es darum, dass du lernst, deine Gedanken als Gedanken und nicht schlicht und einfach als „die Wahrheit“ zu sehen. Mit Gefühlszuständen verhält es sich natürlich genauso.

Wenn wir uns unsere Gedanken und Gefühle auf diese Weise anschauen, wird die hartnäckige Herrschaft der Personalpronomen über 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“ Gefühl, sondern „ein“ Gefühl. Das kann uns vom hartnäckigen Haften an „unseren“ Gedanken, Meinungen und Gefühlszuständen befreien und uns eine umfassende Perspektive sowie größere Freiheit geben.

Ob es sich um Verärgerung oder Peinlichkeit, Ungeduld oder Wut handelt, wenn wir es im Geiste

der Achtsamkeit registrieren und es als das erkennen, was es ist, erschließen wir uns dadurch neue Verhaltensalternativen, sodass wir uns nicht mehr zwangsläufig darin verfangen oder automatisch darauf reagieren müssen.

Quelle: Jon u. Myla Kabat-Zinn: Achtsamkeit - mit den Kindern wachsen. Freiburg: Herder, 2000.
Schwierige Kommunikation (Nach Muster-Arbeitsblatt in The Stress Reduction and Relaxation Program Workbook, Center for Mindfulness, USA)

	Beschreibe die

Situation. Wer war beteiligt, worum ging es?
	Wie kam die Schwierigkeit zustande?
	Was wolltest du wirklich von der Person oder Situation? Was hast du bekommen?
	Was wollte(n) die andere(n) Person(en) wirklich? Was haben diese bekommen?
	Wie hast du dich während und nach der Situation gefühlt?
	Hast du das Problem gelöst? Wie?

	Montag

	
	
	
	
	

	Dienstag

	
	
	
	
	

	Mittwoch
	
	
	
	
	

	Donnerstag

	
	
	
	
	


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

	Beschreibe die

Situation. Wer war beteiligt, worum ging es?


	Wie kam die Schwierigkeit zustande?
	Was wolltest du wirklich von der Person oder Situation? Was hast du bekommen?


	Was wollte(n) die andere(n) Person(en) wirklich? Was haben diese bekommen?
	Wie hast du dich während und nach der Situation gefühlt?
	Hast du das Problem gelöst? Wie?

	Freitag

	
	
	
	
	

	Samstag

	
	
	
	
	

	Sonntag

	
	
	
	
	


Übungen für zu Hause nach Woche 5

1. Sitzmeditation mit CD üben im Wechsel mit den Yoga Übungen im Stehen (neue CD) und Body Scan oder Yoga im Liegen (Beispiel: Tag 1 – Sitzmeditation; Tag 2 – Yoga im Stehen; Tag 3 – Sitzmeditation; Tag 4 Body Scan od. Yoga im Liegen usw.) 


2. Richte deine Achtsamkeit auf stressige Situationen und erkunde, ob du den Raum zwischen Reiz und Reaktion ausweiten kannst, um dort Möglichkeiten für bewusstes und

kreatives Handeln zu entdecken. Du kannst dabei den Atem als Anker benutzen. Er kann dir helfen, noch aufmerksamer zu werden für die Tendenzen, zu reagieren statt bewusst zu antworten, dann zu entschleunigen und bewusstere Entscheidungen zu treffen. 


3. Fülle das Arbeitsblatt "Schwierige Kommunikation" aus.
Achtsame Kommunikation

Woche 6

Ich-Botschaften
Häufig fällt es uns in der Kommunikation mit anderen Menschen schwer, klar zu sagen, was wir möchten bzw. was wir nicht wollen. So hat sich wahrscheinlich jeder schon einmal hinter einem „Man könnte ja mal“ (ins Kino gehen, gemeinsam Sport treiben, die Küche aufräumen) versteckt, anstatt zu sagen: „Ich möchte gerne mit dir etwas Schönes unternehmen“ oder
 „Ich möchte mich jetzt ausruhen. Spülst du bitte das Geschirr.“

Vor allem dann, wenn wir uns ärgern oder aus einem anderen Grund innerlich aufgebracht sind, tendieren wir dazu, dem Gegenüber Vorwürfe zu machen, und uns über sein Verhalten zu beschweren. Oft fällt es uns leichter, unser Gegenüber zu kritisieren („Immer kommst du zu spät“; „Nie kümmerst du dich“ etc.), als ganz bei unserem Erleben und unseren Gefühlen zu bleiben und etwas von unserem Innenleben preiszugeben. („Ich fühle mich unwohl, wenn ich alleine hier warten muss.“)

Für den Verlauf des Gesprächs macht es einen Unterschied, ob ich sage: „Du bist rücksichtslos“ oder „Ich fühle mich übergangen.“ Im ersten Fall schieben wir dem anderen die Schuld zu und bringen ihn damit in Verteidigungshaltung. Im zweiten Fall übernehmen wir Verantwortung für unseren Anteil an dem Gefühl und geben dem anderen damit Spielraum.

· „Ich Botschaften“ gelten daher als sehr kommunikationsförderlich. (Schulz v. Thun)
· Sprich über dich selber, deine Gefühle und Gedanken. Konzentriere dich auf dein Erleben und entfalte es. Teile dem anderen so viel wie möglich mit, was dich bewegt.
· Konzentriere dich auf deine Wünsche, die du in Bezug auf einen anderen hast, und teile sie ihm mit. Überlege mit dem anderen, welche Wünsche zu erfüllen sind.
· Lass dir eine Rückmeldung geben, was der andere verstanden hat und lass dir sagen, wie er deine Worte erlebt hat.
· Vermeide Aussagen darüber, was der andere wohl denkt und fühlt, denn diese lassen ihn über unser Anliegen im Unklaren und bringen ihn in Verteidigungsbereitschaft.
Quelle: Ulla Franken
Wie kann ich konstruktiv mit unangenehmen Emotionen umgehen?
Welche Gedanken und Gefühle auftauchen, das können wir nicht kontrollieren und es geht auch nicht um Kontrolle, sondern um die Wahlmöglichkeit die ich habe im bewussten Umgang mit dem, was in mir auftaucht. 

1. Inne halten und den Atem spüren

2. Gefühl im Körper wahrnehmen

3. Gefühl benennen ohne zu bewerten z.B. „Da ist Angst“ „Da ist Ärger“.

4. Gedanken und Bewertungen dazu wahrnehmen, ohne sich mit der 
„Geschichte“ zu identifizieren

5. Analysieren stoppen

6. Das Gefühl da sein lassen und beobachten/ bewusst wahrnehmen, ohne sich damit zu identifizieren

7. Wenn dies zu schwierig ist, immer wieder zum Atem zurückkehren und von 


Neuem beginnen.

Eine gute Haltung ist: Offen sein für den Prozess mit freundlichem Interesse. 

Achtsamkeit

kann uns auf verschiedene Weise helfen, emotionale Intelligenz zu entwickeln und den Umgang mit schwierigen Emotionen zu erleichtern:

· Ich kann mein Selbstgefühl stärken, wenn ich bewusst und im Moment bin.
· Ich entwickle Bewusstheit, für das was in mir vorgeht.
· Ich spüre deutlicher, was mir gut tut und was nicht.
· Ich kann erleben, dass ich nicht meine Gefühle bin sondern dass ich Gefühle habe.
· Ich kann lernen, überflutende Gefühle zu erkennen und z.B. zu stoppen.
· Ich bekomme mehr Zugang zu meinem Körper, nur da kann ich auch Zugang zu meinen Emotionen bekommen.

· Emotionen haben deshalb ganz viel zu tun mit Lebendigkeit und Wachstum.
· Ich werde lebendiger, wenn ich mehr mit meinen Emotionen in Kontakt bin, das heißt aber auch, dass es manchmal unangenehmer wird.

· Aber ich lerne auch, mit unangenehmen Empfindungen umzugehen und nicht mehr wegzulaufen.

· Ich werde ruhiger und kann mit mehr Besonnenheit schauen, was ich mit meinen Emotionen tun will – lernen, inne zu halten.

· Durch das regelmäßige Praktizieren der Meditation sinkt die Bereitschaft zur Feindseligkeit, ich stabilisiere die Fähigkeit zur Entspannung und ärgere mich weniger. 

· Durch regelmäßige Meditation entwickele ich Mitgefühl für mich und auch für das Leiden anderer.

Erlauben – Sein Lassen
Die Grundlage dieser Praxis ist das achtsame Gewahr-Werden dessen, was sich gerade im Vordergrund unserer Erfahrung von Augenblick zu Augenblick befindet. Wenn der Geist wiederholt zu einem bestimmten Ort gezogen wird, zu bestimmten Gedanken, Gefühlen oder Körperempfindungen, dann werden wir uns mit Absicht und fester und freundlicher Achtsamkeit dieses Ortes bewusst. Das ist der erste Schritt.

Der zweite Schritt ist, so gut wir können, zu bemerken, wie wir uns auf das beziehen, was an dem Ort auftaucht. Oft können wir bei einem auftauchenden Gedanken, einem Gefühl oder einer Körperempfindung sein, aber in einer nicht-akzeptierenden, reaktiven Weise. Wenn wir diese mögen, neigen wir dazu, sie festhalten zu wollen; wir werden anhaftend. Wenn wir sie nicht mögen, weil sie unangenehm sind, schmerzhaft, oder unbequem, dann neigen wir dazu, uns zurückzuziehen und sie aus Angst, Irritation oder Genervt-Sein wegzuschieben. Jede dieser Reaktionen ist das Gegenteil von Annehmen und Akzeptanz.

Der einfachste Weg sich zu entspannen beginnt damit, dass wir aufhören, die Dinge anders haben zu wollen. Akzeptierende/annehmende Erfahrung heißt nichts anderes als Raum zu erlauben für das, was gerade geschieht, anstatt zu versuchen, einen anderen Zustand hervorzubringen. Durch das Annehmen richten wir uns wieder im Gewahrsein dessen, was gerade ist, ein. Wir lassen es so sein, wie es ist – wir bemerken und beobachten einfach das, was bereits da ist. Auf diese Art und Weise können wir mit Erfahrungen umgehen, die unsere Aufmerksamkeit sehr stark auf sich ziehen.

Wenn wir zum Beispiel bemerken, wie unsere Aufmerksamkeit immer wieder vom Atem weggezogen wird zu körperlichem Unwohlsein, Gefühlen oder Empfindungen, dann ist der erste Schritt, diese körperlichen Empfindungen wahrzunehmen und den Fokus des Gewahrseins auf die Stelle zu richten, an der diese Empfindungen am stärksten sind. Der Atem ist dabei ein nützliches Vehikel – genauso wie wir es im Body Scan geübt haben, können wir mit freundlichem und sanftem Gewahrsein zu diesem Teil Ihres Körpers gehen, indem wir dort „hineinatmen“ mit dem Einatmen und „von dort ausatmen“ mit dem Ausatmen.

Wenn wir unsere Aufmerksamkeit auf die körperlichen Empfindungen gerichtet haben und diese Stelle in unserem Gewahrsein ist, dann sagen wir zu uns selbst: „Das ist in Ordnung, das ist ok. Was immer es ist, es ist ok. Ich bin bereit, es zu fühlen.“ Dann bleiben wir bei dem Gewahrsein dieser körperlichen Empfindungen und unserer Beziehung zu ihnen, atmen mit ihnen, akzeptieren sie, lassen sie da sein. Es könnte hilfreich sein zu wiederholen: „Das ist in Ordnung, das ist ok. Was immer es ist, es ist ok. Ich bin bereit, es zu fühlen.“ Wir können so jedes Ausatmen nutzen, um die Empfindungen weicher werden zu lassen und uns so den Empfindungen zu öffnen, die wir wahrnehmen.

Annehmen heißt nicht resignieren: Akzeptanz, als lebendiger erster Schritt, erlaubt uns Schwierigkeiten vollständig wahrzunehmen und dann, wenn es angemessen ist, in einer geschickten Art und Weise mit ihnen umzugehen, anstatt in einer Hauruck-Version auf sie zu reagieren, indem wir automatisch unsere (oftmals wenig hilfreichen) Strategien anwenden, mit denen wir üblicherweise unseren Schwierigkeiten begegnen.

Quelle: Mindfulness-Based Cognitive Therapy für Depression, von John Teasdale, Zindal Segal and Mark Williams.

Übungen für zu Hause nach Woche 6

1. Übe täglich an mind. sechs Tagen die Woche die Sitzmeditation mit CD, abwechselnd entweder mit den achtsamen Körperübungen oder dem Body Scan (mit CD) wie in

Woche 5. 


2. Mach dir bei stressigen zwischenmenschlichen Situationen bewusst, wie du darauf

reagierst.
3. Mach Dir im Alltag immer wieder bewusst, was du über die Augen, Nase, Ohren, Haut aktiv oder passiv aufnimmst: Essen, Musik, Lärm, Nachrichten, Zeitung, Fernsehen, PC,

             Tratsch, ... Und schau: Ist es wohltuend? Unterstützend? Heilsam?
Achtsame Selbstfürsorge

Woche 7

Wie ich am besten für mich in Zukunft Sorge tragen kann

1. Welche meiner Aktivitäten nähren mich, geben mir ein Gefühl von Lebendigkeit und Da-Sein, anstatt einfach nur zu existieren? („Hoch“-Aktivitäten) 







2. Welche meiner Aktivitäten laugen mich aus, nehmen das Gefühl von Lebendigkeit und Da-Sein, lassen mich einfach nur existieren? („Tief-Aktivitäten). 




3. Kann ich akzeptieren, dass es Dinge gibt in meinem Leben, die ich einfach nicht ändern kann? Kann ich vor diesem Hintergrund die Wahl treffen, das Maß an Zeit und Bemühen für „Hoch“-Aktivitäten zu steigern und für „Tief“-Aktivitäten zu senken? 


Übungen für zu Hause nach Woche 7

1. Praktiziere die formalen Übungen ohne CD mit Selbstanleitung auf deine eigene Weise (Sitzmeditation, Body Scan, Yoga Übungen im Liegen und/ oder Stehen). Wenn es zu schwierig erscheint, ohne CD zu üben, dann wechsle ab, einen Tag mit CD und einen Tag mit Selbstanleitung.  

2. Praktiziere informelle Achtsamkeit in deinem Alltag, um wacher und präsenter zu leben. 

3. Bereite Dich auf den Abschied vom Kurs vor und überlege Dir, ob und wie Du die im Kurs gelernten Übungen weiter in deinen Alltag integrieren möchtest.  

Rückblick und Ausblick
Abschied und Neubeginn
 Woche 8

Tägliche Achtsamkeit

· Wenn Sie am Morgen erwachen, richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihr Atmen, bevor Sie aufstehen. Beobachten Sie fünf achtsame Atemzüge.

· Bemerken Sie Änderungen in Ihrer Haltung. Seien Sie sich bewusst, was Sie im Geist und Körper spüren, wenn Sie Ihre Position vom Liegen zum Sitzen, zum Stehen, zum Gehen, verändern. Bemerken sie jedesmal, wenn sie Ihre Haltung zu einer anderen verändern.

· Wenn Sie das Telefon läuten hören, einen Vogel singen, einen Zug vorbeifahren, Lachen, ein Auto, den Wind, eine schließende Tür – nehmen Sie eines dieser Geräusche als Glocke der Achtsamkeit. Hören Sie wirklich hin und seien Sie  gegenwärtig und wach.

· Während des Tages kehren sie immer wieder zu Ihrem Atem zurück. Beobachten Sie fünf achtsame Atemzüge.

· Wenn Sie essen oder Trinken, nehmen Sie sich eine Minute Zeit und atmen Sie. Betrachten Sie das Essen und werden Sie sich bewusst, dass dieses Essen mit Etwas verbunden war, das sein Wachsen genährt hat. Können Sie die Sonne, den Regen, die Erde, den Bauern, den Lastwagenfahrer in Ihrem Essen sehen? Essen Sie aufmerksam, im Bewusstsein, dass Sie Ihre Gesundheit unterstützen. Sehen Sie bewusst das Essen, riechen Sie es, schmecken, kauen, schlucken Sie es achtsam.

· Bemerken Sie Ihren Körper, wenn sie gehen oder stehen. Halten Sie einen Moment inne und spüren Sie Ihre Haltung. Seien Sie aufmerksam auf welchem Untergrund Sie gehen. Spüren Sie die Luft in Ihrem Gesicht, Armen, und Beinen, während Sie gehen. Sind Sie in Eile?

· Bringen Sie Ihre Aufmerksamkeit zu Ihrem Zuhören und Sprechen. Können Sie zuhören, ohne zuzustimmen oder nicht zuzustimmen, ohne mögen oder ablehnen, oder ohne zu planen, was Sie als nächstes sagen wollen, wenn Sie an der Reihe sind? 


· Wenn Sie sprechen, können Sie einfach das sagen, was Sie sagen möchten, ohne zu übertreiben oder herunterzuspielen? Können Sie bemerken, wie sich Ihr Körper und Ihr Geist anfühlen.
· Wenn Sie in einer Warteschlange stehen, nutzen Sie die Zeit und spüren Ihr Stehen und Atmen. Spüren Sie den Kontakt der Füße am Boden und wie sich Ihr Körper anfühlt. Bringen Sie Aufmerksamkeit zum Heben und Senken Ihrer Bauchdecke. Fühlen Sie sich ungeduldig?
· Werden Sie sich im Laufe des Tages der Anspannungen in Ihrem Körper bewusst. Beobachten Sie, ob Sie dahinein atmen können und mit dem Ausatmen überflüssige Spannung loslassen können. Gibt es angesammelte Spannung irgendwo in Ihrem Körper? Zum Beispiel im Nacken, in den Schultern, im Magen, im Kieferbereich, im unteren Rücken? Wenn möglich, strecken und recken Sie sich oder machen einmal am Tag Yoga.

· Richten sie Ihre Aufmerksamkeit auf alltägliche Aktivitäten, wie Zähne putzen, abwaschen, Haare kämmen, Schuhe anziehen, Ihre Arbeit tun. Bringen sie Achtsamkeit zu jeder Aktivität.

· Bevor Sie am Abend schlafen gehen, nehmen Sie sich einen Moment Zeit und bringen Ihre Aufmerksamkeit zu Ihrem Atem. Beobachten Sie fünf achtsame Atemzüge.

         Quelle: Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie der Depression, DGVT,
                         John Teasdale, Zindel Segal und Mark Williams
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Aufrechte Sitzhaltung, wobei Kopf, Nacken und Riicken eine Gerade bilden, damit der Atem
ungehindert ein- und ausstrdmen 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 Hande ruhen entspannt auf den Knien oder im Schoss, wobei die rechte Hand in die linke gelegt wird und
beide Daumen einander berihren.
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