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Einführung

Dieses Arbeitsbuch soll Ihnen dabei helfen, möglichst viel von diesem Kurs zu lernen. Es beinhaltet

· Eine Liste der wöchentlichen Übungsvorschläge für zu Hause

· Links zu relevanten Zusatzinformation auf der breathworks Webseite

· Links zu zusätzlichen Meditationen auf der breathworks Webseite

· Wöchentliche Meditationstagebücher, damit Sie Ihren Fortschritt dokumentieren können

· Wöchentliche Tagebücher für die Gewohnheitsbrecher, damit Sie Ihre Beobachtungen aufschreiben können

· Tagbücher Achtsamkeit im Alltag


Jede Woche beinhaltet 6 Felder für Ihre Bestandsaufnahme.
So haben Sie stets einen freien Tag. Natürlich wäre es am besten, wenn Sie an sieben Tagen der Woche Achtsamkeit üben.

Alle Achtsamkeitsübungen können zu  vorher bestimmten Zeiten geübt werden, aber auch in jedem anderen Moment im Alltag.
Wichtig ist es, regelmäßig im Verlauf des Kurses zu üben.
Das Arbeitsbuch ist so gestaltet, dass es Ihnen dabei helfen soll.

Am leichtesten wird es für Sie sein, wenn sie mit Forschergeist und Neugier an den Kurs herangehen. Sie können den Kurs als ein achtwöchiges Abenteuer ansehen!
Versuchen Sie beim Üben möglichst keine bestimmten Gefühle zu erwarten. Versuchen Sie für alle Erfahrungen, die Sie machen, offen zu sein, ohne diese zu beurteilen. Sie brauchen nur die Übungen aus jeder Woche zu machen und sprechen dann am nächsten Kurstermin darüber.












Woche Eins

Die Übungen für Woche Eins


Meditation
· Zweimal täglich für 10 Min. Körper-Scan

Achtsamkeit im Alltag
Einmal stündlich nichts tun und für einige Momente still sein. Schauen Sie, ob Sie den Atem bei Schmerz oder unangenehmen Empfindungen festhalten und lassen Sie ihn los.

Gewohnheitsbrecher
Jeden Tag etwas Zeit in der Natur verbringen.

Zusätzliches Lesematerial
Es gibt noch weitere Informationen zu dem Ablauf der Atmung, wie auch eine längere, angeleitete Meditation, welche die drei, mit der Atmung verbundenen, Zwerchfellen erkundet. Allerdings auf Englisch, auf folgender Webseite:
http://www.breathworks-mindfulness.org.uk/mindfulness-for-health-readerresources/
extra-materials-and-information, unter der Überschrift Chapter four - WEEK ONE OF THE PROGRAMME - more information on Breathing

Lesen für die nächste Woche
Schmerzfrei durch Achtsamkeit, Kapitel 5, Sie sind nicht Ihre Gedanken





















Woche Eins

	
	Ankreuzen falls geübt
Durchstreichen falls nicht geübt
	Kommentar
Was haben Sie bemerkt? Warum haben Sie den Körper-Scan nicht geübt?

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan 1



Körper Scan 2


	
	

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan 1



Körper Scan 2


	
	

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan 1



Körper Scan 2



	
	












	
	Ankreuzen falls geübt
Durchstreichen falls nicht geübt
	Kommentar
Was haben Sie bemerkt? Warum haben Sie die Übung nicht gemacht?

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan 1



Körper Scan 2


	
	

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan 1



Körper Scan 2


	
	

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan 1



Körper Scan 2



	
	










Anmerkungen zu dem Gewohnheitsbrecher
Jeden Tag Zeit in der Natur verbringen
	


















































Woche Zwei

Die Übungen für Woche Zwei


Meditation
· Einmal täglich für 10 Min. Körper-Scan
· Einmal täglich Meditation Im-Rhythmus-des-Atems

Achtsamkeit im Alltag
Einmal stündlich mit allen Tätigkeiten aufhören und das Fließen der Gedanken, Emotionen und Empfindungen beobachten.

Gewohnheitsbrecher
Einmal am Tag für einige Zeit den Himmel betrachten.

Lesen für in der nächsten Woche
Schmerzfrei durch Achtsamkeit, Kapitel 6, Antworten, nicht reagieren






























Woche Zwei

	
	Ankreuzen falls geübt
Durchstreichen falls nicht geübt
	Kommentar
Was haben Sie bemerkt? Warum haben Sie den Körper-Scan nicht geübt?

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan 



Rhythmus-des-Atems


	
	

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan 



Rhythmus-des-Atems


	
	

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan 



Rhythmus-des-Atems



	
	










	
	Ankreuzen falls geübt
Durchstreichen falls nicht geübt
	Kommentar
Was haben Sie bemerkt? Warum haben Sie die Übung nicht gemacht?

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan 



Rhythmus-des-Atems


	
	

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan 



Rhythmus-des-Atems


	
	

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan 



Rhythmus-des-Atems



	
	













Anmerkungen zu dem Gewohnheitsbrecher
Einmal am Tag für einige Zeit den Himmel betrachten
	


















































Woche Drei

Die Übungen für Woche Drei


Meditation
· Einmal täglich für 10 Min. Körper-Scan
· Einmal täglich Achtsame Bewegungen

Achtsamkeit im Alltag
Beginnen Sie damit das Tagebuch zu führen. Vorlagen dafür finden Sie in diesem Arbeitsbuch auf den Seiten 18-24

Gewohnheitsbrecher
Schauen Sie dem Wasser beim Kochen zu.

Lesen für die nächste Woche
Schmerzfrei durch Achtsamkeit, Kapitel 7, Beobachten, wie Leid und Stress sich    auflösen





























Woche Zwei

	
	Ankreuzen falls geübt
Durchstreichen falls nicht geübt
	Kommentar
Was haben Sie bemerkt? Warum haben Sie den Körper-Scan nicht geübt?

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan 



Achtsame Bewegungen


	
	

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan 



Achtsame Bewegungen 


	
	

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan 



Achtsame Bewegungen



	
	










	
	Ankreuzen falls geübt
Durchstreichen falls nicht geübt
	Kommentar
Was haben Sie bemerkt? Warum haben Sie die Übung nicht gemacht?

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan 



Achtsame Bewegungen


	
	

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan 



Achtsame Bewegungen


	
	

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan 



Achtsame Bewegungen



	
	













Anmerkungen zu dem Gewohnheitsbrecher
Schauen Sie dem Wasser beim Kochen zu
	


















































Achtsamkeit im Alltag
Tagebuch












































Tagebuch: Achtsamkeit im Alltag
	Datum


	Tag
	
	
	
	

	Uhrzeit
	Aktivität
	Dauer
	Schmerz danach
(1-10)
	Spannung danach
(1-10)
	0 = gleichbleibend
+ = mehr geworden
- = weniger geworden

	
	
	
	
	
	











































Tagebuch: Achtsamkeit im Alltag
	Datum


	Tag
	
	
	
	

	Uhrzeit
	Aktivität
	Dauer
	Schmerz danach
(1-10)
	Spannung danach
(1-10)
	0 = gleichbleibend
+ = mehr geworden
- = weniger geworden

	
	
	
	
	
	











































Tagebuch: Achtsamkeit im Alltag
	Datum


	Tag
	
	
	
	

	Uhrzeit
	Aktivität
	Dauer
	Schmerz danach
(1-10)
	Spannung danach
(1-10)
	0 = gleichbleibend
+ = mehr geworden
- = weniger geworden

	
	
	
	
	
	











































Tagebuch: Achtsamkeit im Alltag
	Datum


	Tag
	
	
	
	

	Uhrzeit
	Aktivität
	Dauer
	Schmerz danach
(1-10)
	Spannung danach
(1-10)
	0 = gleichbleibend
+ = mehr geworden
- = weniger geworden

	
	
	
	
	
	











































Tagebuch: Achtsamkeit im Alltag
	Datum


	Tag
	
	
	
	

	Uhrzeit
	Aktivität
	Dauer
	Schmerz danach
(1-10)
	Spannung danach
(1-10)
	0 = gleichbleibend
+ = mehr geworden
- = weniger geworden

	
	
	
	
	
	











































Tagebuch: Achtsamkeit im Alltag
	Datum


	Tag
	
	
	
	

	Uhrzeit
	Aktivität
	Dauer
	Schmerz danach
(1-10)
	Spannung danach
(1-10)
	0 = gleichbleibend
+ = mehr geworden
- = weniger geworden

	
	
	
	
	
	











































Tagebuch: Achtsamkeit im Alltag
	Datum


	Tag
	
	
	
	

	Uhrzeit
	Aktivität
	Dauer
	Schmerz danach
(1-10)
	Spannung danach
(1-10)
	0 = gleichbleibend
+ = mehr geworden
- = weniger geworden

	
	
	
	
	
	











































Woche Vier

Die Übungen für Woche Vier


Meditation
· Einmal täglich die Meditation Im-Rhythmus-des-Atems
· Einmal täglich Meditation des mitfühlenden Akzeptierens

Achtsamkeit im Alltag
Analysieren Sie Ihr Tagebuch und beginnen Sie, Ihre „Grundvorgabe“ aufzustellen. Blatt für Ihre Analyse befindet sich in diesem Arbeitsbuch.

Gewohnheitsbrecher
Schließen Sie Ihren Frieden mit der Schwerkraft.

Lesen für die nächste Woche
Schmerzfrei durch Achtsamkeit, Kapitel 8, Die Freude an den kleinen Dingen
















Woche Vier

	
	Ankreuzen falls geübt
Durchstreichen falls nicht geübt
	Kommentar
Was haben Sie bemerkt? Warum haben Sie den Körper-Scan nicht geübt?

	Tag/Datum

____________


Rhythmus des Atems 



Mitfühlendes Akzeptieren


	
	

	Tag/Datum

____________


Rhythmus des Atems 



Mitfühlendes Akzeptieren


	
	

	Tag/Datum

____________


Rhythmus des Atems 



Mitfühlendes Akzeptieren


	
	








	
	Ankreuzen falls geübt
Durchstreichen falls nicht geübt
	Kommentar
Was haben Sie bemerkt? Warum haben Sie die Übung nicht gemacht?

	Tag/Datum

____________


Rhythmus des Atems 



Mitfühlendes Akzeptieren


	
	

	Tag/Datum

____________


Rhythmus des Atems 



Mitfühlendes Akzeptieren


	
	

	Tag/Datum

____________


Rhythmus des Atems 



Mitfühlendes Akzeptieren



	
	










Anmerkungen zu dem Gewohnheitsbrecher
Schließen Sie Ihren Frieden mit der Schwerkraft
	


















































Analyse: Tagebuch Achtsamkeit im Alltag 
(Tagebucheinträge der ganzen Woche)
	+
(mehr Schmerz)
	0
(keine Veränderung)
	-
(weniger Schmerz)

	












































	
	


Ruhepausen –Analyse - Achtsamkeit im Alltag
	Ruhepausen

	Datum
	Länge
(Minuten, Stunden)
	Anzahl
	Gesamtzeit

	












































	
	
	


Grundvorgabe Aufzeichnung
	Grundvorgabe Aufzeichnung:


	Level der Grundvorgabe:




	Datum
	erreichter Level
	Notizen

	












































	
	


Woche Fünf

Die Übungen für Woche Fünf


Meditation
· Einmal täglich Körper-Scan
· Einmal täglich Schatz-der-Freude

Achtsamkeit im Alltag
Grundvorgabe weiter verfeinern.

Gewohnheitsbrecher
Schreiben Sie zehn gute Dinge auf.

Lesen für die nächste Woche
Schmerzfrei durch Achtsamkeit, Kapitel 9, Die sanfte Schwerkraft der Freundlichkeit






























Woche Fünf

	
	Ankreuzen falls geübt
Durchstreichen falls nicht geübt
	Kommentar
Was haben Sie bemerkt? Warum haben Sie den Körper-Scan nicht geübt?

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan



Schatz- der -Freude


	
	

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan



Schatz- der –Freude


	
	

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan



Schatz- der –Freude


	
	











	
	Ankreuzen falls geübt
Durchstreichen falls nicht geübt
	Kommentar
Was haben Sie bemerkt? Warum haben Sie die Übung nicht gemacht?

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan



Schatz- der -Freude


	
	

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan



Schatz- der -Freude


	
	

	Tag/Datum

____________


Körper-Scan



Schatz- der -Freude



	
	













Anmerkungen zu dem Gewohnheitsbrecher
Schreiben Sie zehn gute Dinge auf
	


















































Woche Sechs

Die Übungen für Woche Sechs


Meditation
· Einmal täglich Rhythmus-des-Atems
· Einmal täglich Meditation des weiten Herzens

Achtsamkeit im Alltag
Grundvorgabe weiter verfeinern.

Gewohnheitsbrecher
Halten Sie inne, um zu schauen und zu lauschen.

Lesen für die nächste Woche
Schmerzfrei durch Achtsamkeit, Kapitel 10, Du bist nicht allein































Woche Sechs

	
	Ankreuzen falls geübt
Durchstreichen falls nicht geübt
	Kommentar
Was haben Sie bemerkt? Warum haben Sie den Körper-Scan nicht geübt?

	Tag/Datum

____________


Rhythmus des Atems 



Weites Herz


	
	

	Tag/Datum

____________


Rhythmus des Atems 



Weites Herz 


	
	

	Tag/Datum

____________

Rhythmus des Atems 



Weites Herz 



	
	











	
	Ankreuzen falls geübt
Durchstreichen falls nicht geübt
	Kommentar
Was haben Sie bemerkt? Warum haben Sie die Übung nicht gemacht?

	Tag/Datum

____________


Rhythmus des Atems 



Weites Herz 


	
	

	Tag/Datum

____________


Rhythmus des Atems 



Weites Herz



	
	

	Tag/Datum

____________


Rhythmus des Atems 



Weites Herz 



	
	











Anmerkungen zu dem Gewohnheitsbrecher
Halten Sie inne, um zu schauen und zu lauschen
	


















































Woche Sieben

Die Übungen für Woche Sieben


Meditation
· Einmal täglich Meditation des weiten Herzens
· Einmal täglich Verbundenheitsmeditation

Achtsamkeit im Alltag
Grundvorgabe weiter verfeinern.

Gewohnheitsbrecher
Spontane Gesten der Freundlichkeit.

Lesen für die nächste Woche
Schmerzfrei durch Achtsamkeit, Kapitel 11, Das Leben lebt durch Sie































Woche Sieben

	
	Ankreuzen falls geübt
Durchstreichen falls nicht geübt
	Kommentar
Was haben Sie bemerkt? Warum haben Sie den Körper-Scan nicht geübt?

	Tag/Datum

____________


Weites Herz



Verbundenheit


	
	

	Tag/Datum

____________


Weites Herz



Verbundenheit


	
	

	Tag/Datum

____________


Weites Herz



Verbundenheit



	
	












	
	Ankreuzen falls geübt
Durchstreichen falls nicht geübt
	Kommentar
Was haben Sie bemerkt? Warum haben Sie die Übung nicht gemacht?

	Tag/Datum

____________


Weites Herz



Verbundenheit



	
	

	Tag/Datum

____________


Weites Herz



Verbundenheit



	
	

	Tag/Datum

____________


Weites Herz



Verbundenheit




	
	













Anmerkungen zu dem Gewohnheitsbrecher
Spontane Gesten der Freundlichkeit
	


















































Gut gemacht! 
Sie haben nun Ihren Achtsamkeitskurs für die Gesundheit beendet.


[bookmark: _GoBack]elbstverständlich können Sie die verschiedenen Teile des Kurses zu jeder Zeit noch mal machen. So stärken Sie Ihre Achtsamkeitsübung, wie auch Ihre Übung des Mitgefühls.
Wir möchten Ihnen empfehlen, dass Sie einige der Vorschläge aus Kapitel 11 (in: Schmerzfrei durch Achtsamkeit) beherzigen, und als Unterstützung einen individuellen Werkzeugkasten der Achtsamkeit zusammenstellen.

Ein Retreat, d.h. eine längere, angeleitete Meditationszeit, kann Ihnen dabei helfen, Ihre Übung noch mehr zu vertiefen.


Englischsprachige Webseite
breathworks-mindfulness.org.uk
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Notizen


















































Notizen
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