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AB1/

Gedankenblume Achtsamkeit

Jeder von uns hat bestimmte Assoziationen, wenn er ein Wort hort. Ob es sich dabei um einen konkreten Gegenstand

oder aber um einen abstrakten Begriff handelt, spielt keine Rolle. Allerdings bestimmen unsere Gedanken die Art und

Weise, wie wir die Welt betrachten. Deswegen ist es sinnvoll, dass wir uns selbst bewusst machen, wie wir die Welt

sehen und woran wir eigentlich bei bestimmten Begriffen denken.

» Tragen Sie in die nachstehende Gedankenblume spontan ein, was Thnen zu der folgenden Frage einfillt: Woran
denken Sie, wenn Sie das Wort Achtsamkeit horen?

Achtsamkeit

A

_Q_ Wenn Thnen noch weitere Gedanken zu Achtsamkeit in den Sinn kommen, dann kénnen Sie Thre Sammlung jederzeit
erweitern ...
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Ein achtsamer Blick hinter die Kulissen

Damit Sie sich Threr selbst bewusst werden, sollten Sie diese Griinde einmal néher betrachten.
» Ubertragen Sie zunachst die Antworten aus der Gedankenblume in die linke Spalte.
» Schreiben Sie dann die unterschiedlichen Griinde in die rechte Spalte.

Achtsamkeit ist fiir mich ...

..., Weil ...
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Lebensbereiche

Stellen Sie sich bitte einmal vor, Thr Leben wiirde auf Sdulen stehen. Damit es einen soliden und festen Stand hat, ist es
sinnvoll, dass es sich um mehrere Sdulen handelt, die IThnen in Threm Leben Halt geben. Wer sich beispielsweise nur
seiner Karriere widmet und dabei andere wichtige Lebensbereiche vernachlissigt, der wird buchstablich ins Wanken
kommen, wenn es — aus welchen Griinden auch immer - einen Karriereknick gibt und er nicht aufgefangen wird durch
andere wichtige Dinge, die in seinem Leben eine wichtige Rolle spielen. Betrachten Sie einmal die einzelnen Saulen, auf
denen Ihr Leben fufit. Welche Bereiche sind in Threm Leben wichtig? Welche Lebensbereiche machen Thr Leben aus?
In welchen Bereichen sind Sie zuhause?

» Als Anregung finden Sie hier eine Ubersicht an Lebensbereichen, die Sie inspirieren méchte — wenn Thre Bereiche

nicht darin enthalten sind, dann tragen Sie bitte Thre Bereiche in die Sdulen auf Arbeitsblatt 4.

Liebe Freundschaft Beruf »Ich«
Gesundheit Familie Traume Fitness
Bildung Zukunft Sport Wiinsche
Pléne Ziele Kreativitat Arbeit
Hobby Kultur Ehrenamt Tiere
Freizeit Selbstfiirsorge soziale Netzwerke Geld
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Saulen meines Lebens

ﬂ Beschriften Sie die Sculen Ihres Lebens, indem Sie jeder Saule einen Bereich zuordnen.
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Mein Leben
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Ein Blick hinter die Kulissen Ihrer Lebenssiaulen

é? Damit Sie sich Threr selbst bewusst werden, betrachten Sie die einzelnen Lebenssdulen genauer.
» Ubertragen Sie zunichst die Antworten aus der vorherigen Abbildung (AB 4) in die linke Spalte.
ﬂ » In die rechte Spalte tragen Sie bitte ein, warum dieser Bereich einen Teil Thres Lebens darstellt.

Lebenssaule:

Warum sie mir so wichtig ist ...
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Wie achtsam sind Sie bereits in Thren Lebensbereichen?

» Beschriften Sie das Tortendiagramm, indem Sie jedem Tortenstiick einen Lebensbereich zuordnen und diesen an
den dufleren Rand schreiben.

» Nun iiberlegen Sie bitte, wie achtsam - auf einer Skala von 1 = wenig achtsam bis 10 = sehr achtsam - Sie in dem
jeweiligen Bereich sind und malen Sie das dazugehorige Tortenstiick bis zu dem entsprechenden Wert aus.

» Schauen Sie nun fiir jeden einzelnen Bereich, inwieweit Sie gern etwas dndern wiirden. Welchen Skalenwert méch-
ten Sie erreichen? Markieren Sie nun fiir jeden Lebensbereich den angestrebten Skalenwert, dabei ist es Threr Krea-
tivitat iiberlassen, ob Sie die Fliche schraffieren oder ausmalen - gestalten Sie Thre Achtsamkeitstorte ganz nach
Ihrem Geschmack. Anfangs ist es vollkommen ausreichend, wenn Sie sich zunichst auf einen Bereich konzentrie-
ren. Wann immer Sie mégen, konnen Sie sich um einen weiteren Lebensbereich kiimmern.
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3.2 Schulung der Wahrnehmung oder: Die Welt »begreifen«

Der amerikanische Psychologe David Myers beschreibt Wahrnehmung als einen »Prozess, bei dem unsere
Sinnesrezeptoren und unser Nervensystem Reizenergien aus unserer Umwelt empfangen und darstellen
(sensorische Wahrnehmung). In der Folge wird diese sensorische Information organisiert und interpretiert
und erlaubt es uns damit, bedeutungsvolle Gegenstinde und Ereignisse zu erkennen (Wahrnehmungsor-
ganisation und -interpretation)« (Myers, 2004, S. 204).

Von morgens bis abends und abends bis morgens sind wir alle einer sehr hohen Anzahl von Reizen ausge-
setzt und uns interessiert die Frage: Wie kommen die unzihligen Bilder, die wir den ganzen Tag aus der
Aufenwelt empfangen, in unseren Kopf? Wie wird aus unserer Auffenwelt dann unsere Innenwelt? Oder
anders gefragt: Wie bilden sich Reprisentationen im Gehirn ab?

Mit den finf Sinnen Riechen, Sehen, Horen, Schmecken und Fithlen nimmt man die Auflenwelt wahr. Man
kann lernen, sich auf jeden einzelnen Sinn zu konzentrieren. Aus dieser Fihigkeit zur Konzentration er-
wichst eine innere Starke und Ruhe, die auch gerade zur Bewiltigung von Stress und anderen Spannungs-
zustinden sehr hilfreich sein kann. Wenn Thre Klienten also die Kompetenz (zuriick)erwerben, sich auf
eine Sache zu einer Zeit zu konzentrieren, so winken Entspannung, Ausgeglichenheit und Ruhe. Wenn es
ihnen gelingt, achtsam zu sein und ihre finf Sinne zu trainieren, gewinnen sie gleichermaflen an Genuss-
fahigkeit. Kinder haben diese Fahigkeit: Haben Sie schon einmal gesehen, wie Kinder mit geschlossenen
Augen an etwas riechen? Sie konnen selbstvergessen beispielsweise an einem Apfel riechen - beobachten
Sie einmal ein Kind dabei. Oder wie es sich genussvoll ein Stiick Schokolade langsam auf der Zunge zerge-
hen lasst und dabei verziickt schaut. Die Wonne, die ein Kind dabei ausdriickt, wenn es ein kleines Tier
wieder und wieder streichelt und begeistert sagt, wie wunderbar weich es sich anfiihlt? Wahrend Kinder
das tun, vergessen sie Zeit und Raum und sind nur mit dieser einen Tatigkeit beschiftigt. Da wir alle ein-
mal Kinder waren, hatten wir vor einiger Zeit auch diese Fahigkeiten, die im Laufe des Lebens und in den
Miihlen des Alltags in Vergessenheit geraten konnen. Doch man kann diese Kompetenz wiedererlangen.
Mit der folgenden Geschichte mochte ich Sie gern auf das Thema Wahrnehmung und Achtsamkeit einstim-
men. Sie eignet sich ebenso gut fiir Ihre Klienten, um sie in das Thema einzufiihren.

Was siehst du?

Der Meister hob hervor, dass die Welt, wie sie die meisten Menschen sehen, nicht die Wirklichkeit
selber ist, sondern nur eine Welt, die ihr Kopf hervorgebracht hat. Als ein Schiiler das in Frage stellen
wollte, nahm der Meister zwei Stocke und legte sie in Form eines T auf den Boden. Dann fragte er den
Schiiler: »Was siehst du hier?« »Den Buchstaben T«, antwortete dieser. »Genauso reagieren die meis-
ten Menschen, sagte der Meister. »Aber es gibt von sich aus keinen Buchstaben T; das T ist nur die
mentale, abstrakte Bedeutung, die du ihm gibst. Was du vor dir siehst und dort wirklich liegt, sind
zwei abgebrochene Aste in Form von Stocken.« (Burkhard, 2011, S. 3)

In diesem Abschnitt finden Sie Ubungen (7 - 19), mit deren Hilfe ein erster Einstieg in achtsame Sinneser-
fahrungen gewahrleistet ist.
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Achtsam riechen 1/2

Wie riecht eigentlich unsere Welt? Wie riecht der Sommer? Anders als Frithling, Herbst und Winter? Wie riecht es am
Meer? Wie in den Bergen? Wie riecht Ihr Lieblingsessen, Ihr Shampoo, Ihre Freundin und Ihr Freund? Wenn Sie Thre
Aufmerksambkeit auf Ihre olfaktorische Wahrnehmung richten, so kénnen Sie dadurch zur Ruhe kommen und bei sich
selbst sein.

ﬂ Was riechen Sie oft? Welchen Geruch kénnen Sie sich aus Threm Leben nicht mehr wegdenken?
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Achtsam riechen 2/2

Was riechen Sie am liebsten?

Verkniipfen Sie diese Situation nun mit einem Symbol und zeichnen Sie es hier ein.

Verkniipfen Sie diese Situation mit einer Farbe und tragen Sie diese hier ein.

Wenn Sie nun an dieses Symbol oder diese Farbe denken, dann kénnen Sie diesen Duft leicht in Threr Erinnerung
hervorrufen und den positiven Effekt fiir sich genieflen.
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Das Riechen trainieren und genieflen

Mit den folgenden Ubungen konnen Sie Ihr Riechen trainieren und dann das Riechen genieflen. Sie benétigen fiir jede
Ubung lediglich ein paar Minuten sowie ein paar alltigliche Gegenstinde, die Sie wahrscheinlich im Haus haben oder
bei Threm nichsten Einkauf gut besorgen konnen — und natiirlich IThre Fantasie ...

» Nehmen Sie eine Tomate oder anderes Gemiise in IThre Hand und riechen Sie lang und ausgiebig daran. Schlief3en
Sie dabei die Augen, atmen Sie langsam ein und aus und ein und aus und nehmen Sie den Geruch wahr. Halten Sie

die Tomate dann einmal weiter weg und nehmen Sie nun den Duft wahr. Dann legen Sie die Tomate einmal aus der
Hand und riechen Sie in aller Ruhe an Threr Hand. Beschreiben Sie das Geruchserlebnis der besonderen Art.

» Nehmen Sie nun eine Blume oder ein Blatt in Thre Hand und riechen Sie lang und ausgiebig daran. Verfahren Sie so
wie oben und beschreiben Sie Ihr Geruchserlebnis.

» Gehen Sie hinaus in die Natur und suchen Sie sich eine schone Bank oder einen grofien Baum aus, an den Sie sich
anlehnen kénnen. Wenn Sie es sich richtig bequem gemacht haben, dann schlieflen Sie — wenn Sie denn mégen -
die Augen und konzentrieren Sie sich mit jedem Atemzug auf das, was Sie dort riechen. Lassen Sie sich dafiir Zeit
und nehmen Sie die unterschiedlichen Geriiche wahr. Einfach nur wahrnehmen und weiter ruhig riechen. Wenn Sie
dann nach Hause gekommen sind, beschreiben Sie Thr Geruchserlebnis.

Achtsamkeitsimpuls
Wenn ich das rieche, was ich gern rieche, dann ...

Und was noch?

Und was noch?
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Achtsam sehen 1/2

Wie sieht eigentlich unsere Welt aus? Wie sieht sie am frithen Morgen aus? Wie am Abend? Wie sieht Thr Lieblingsplatz
aus? Wie sehen Ihre Bilder zuhause aus? Wie sehen Bdume im Sommer aus? Anders als im Friihling, Herbst und Win-
ter? Es spielt keine Rolle, was Sie sich achtsam anschauen — was immer es ist, richten Sie Ihre gesamte Wahrnehmung
auf das Sehen. Wenn Sie Thre Aufmerksamkeit auf Ihre visuelle Wahrnehmung richten, so kénnen Sie dadurch zur
Ruhe kommen und bei sich selbst sein.

Was sehen Sie oft?
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