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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.

Patienten erhalten mit den vorliegenden Materialien die Moglichkeit, Achtsamkeit in ihr Leben zu in-
tegrieren und von den positiven Verdnderungen, die mit dem Erwerb einhergehen, zu profitieren. Die
Auseinandersetzung mit Achtsamkeit fithrt dazu, fiir sich selbst Sorge zu tragen. Dieses Buch enthalt
achtsame Alltagsiibungen (informelle Achtsamkeit), Meditationen (formelle Achtsamkeit), Atemiibun-
gen sowie Metaphern, Duftreisen, Vorschldge fiir Selbsterfahrungsaufgaben und Achtsamkeitsiibungs-
karten. Die Inhalte sind aus den Erfahrungen der Achtsamkeitsvermittlung im Einzel- und Gruppen-
setting entstanden und erfolgreich erprobt worden.

Sie erhalten Vorschlidge zur Ablaufstruktur von Achtsamkeitsstunden fiir das Einzel- und Gruppenset-
ting. Die detaillierten Sitzungsabldufe ermdglichen es Thnen, Thren Patienten Achtsambkeitsstrategien
vorzustellen sowie formelle und informelle Ubungen praktisch durchzufiihren. Ihre Patienten erhalten
mit Threr Unterstiitzung die Chance, die Strategien der Achtsamkeit im Alltag zu etablieren. Sie verset-
zen sich in die Lage, Bekanntes neu zu erfahren. Achtsamkeit verhilft dazu, automatisches Reagieren
in bewusstes Handeln umzuwandeln. Patienten erkennen ihr personliches Reiz-Reaktionsmuster und
erhalten die Freiheit, dieses zu durchbrechen, um einen selbstfiirsorglichen, wertschitzenden Umgang
in ihrem Alltag zu etablieren. Sie vermitteln Ihren Patienten mit Unterstiitzung der vorliegenden Ma-
terialien, dass Bewertungsfreiheit 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 Patienten erhalten mithilfe von Achtsambkeit die Fihigkeit, auch in herausfordernden Situationen
die Ubersicht zu behalten. Die in diesem Buch enthaltenen Vorschlige fiir Selbsterfahrungsaufgaben
ermoglichen es, zusitzlich individuelle Achtsamkeitserfahrungen zu erleben. Das Ziel des Buches ist es,
Ihnen eine grofle Bandbreite an verschiedensten Ubungen und Metaphern zu iiberreichen, damit Sie sie
individuell fiir Thre Praxis nutzen kénnen.

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

»Therapeut/in«: Dieses Icon kennzeichnet Arbeitsblatter, die fiir den Therapeuten gedacht sind.

(k6nnen).

E »Patient/in«: Dieses Icon kennzeichnet Materialien, die den Patienten ausgehdndigt werden
? »Mal hergehort«: Dieses Icon kennzeichnet Abschnitte, die wortliche Vorgaben vom Therapeu-
ten an die Patienten darstellen.
@ »Hier passiert was«: An dieser Stelle werden konkrete Handlungsanweisungen fiir Therapeuten
gegeben..
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KAPITEL 1/
Einfithrung

Achtsamkeit bedeutet, sich dem unmittelbaren Augenblick mit einer nicht wertenden annehmen-
den Haltung zuzuwenden - dem, was wir gerade tun, ohne in Griibeleien, Erinnerungen oder Zu-
kunftsplinen gefangen zu sein. Man ist einverstanden mit dem, was gerade ist - unabhdingig da-
von, ob eine Situation gerade angenehm oder unangenehm ist.

Jon Kabat-Zinn

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 Veranderungen, die sich durch die Etablierung von Achtsambkeit 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 verdandern 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 Achtsamkeit liegt nicht darin, die wachen Stunden des Tages kontinuierlich an-
nehmend 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 ldsst sich die automatische Reaktion unterbrechen.

Das Ziel von Achtsamkeit 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 wihlen
(Schug & Erdmann, 2016).

1.1 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 Lii-
beck, werden Achtsamkeitsgruppen fiir die gesamte Patientenklientel zusétzlich zu den normalen The-
rapie- und Einzelsitzungen angeboten. Die Teilnehmer fiithren in den Achtsamkeitsgruppen (ASG) die
verschiedensten informellen (Alltagsroutineaufgaben) und formellen (Sitz- und Gehmeditationen) Acht-
samkeitsiibungen unter Anleitung eines Therapeuten durch. Der Ablauf der einzelnen Stunden wird im
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vorliegenden »roten Faden« (Kap. 8) dargestellt, um anhand dieser Anleitung die Stunde strukturieren
zu konnen. Im »roten Faden« sind die Mafinahmen zur Vorbereitung und Durchfithrung auf jeweils ein
bis zwei Seiten zusammengefasst. Sie haben die Moglichkeit, den Teilnehmern Ihrer ASG ein komplettes
ausfiihrliches Handout @iber die gesamten sechs Stunden Achtsamkeit zur Verfiigung zu stellen. Natiir-
lich kénnen Sie das Handout auch im Einzelsetting verwenden. In der ersten Stunde vermitteln Sie den
Teilnehmern die Basis der Achtsambkeit. Sie erldutern, welche positiven Veranderungen mit dem Erwerb
von Achtsambkeit einhergehen 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 Teilnehmern, auch folgenreiche Bewertungen auf Basis nicht-wert-
schitzender Grundannahmen und Regeln zu identifizieren. Sie lernen mit denen in der Achtsamkeits-
gruppe erlernten Strategien fiir sich Sorge zu tragen und einen wertschitzenden Umgang mit sich und
anderen in ihrem Alltag zu etablieren. Sie als Therapeut vermitteln, dass Achtsamkeit der Kénigsweg
der Handlungsfreiheit ist.

Die Inhalte der ersten Stunde mit entsprechenden Merksétzen zur Achtsambkeit fliefen auch
regelmdflig in die anderen Stunden ein, um den Teilnehmern eine Vielzahl von » Aha-Erlebnis-
sen« zu ermoglichen, die ihnen im Bewusstsein bleiben.

Die Gruppen sollten aus maximal acht Patienten bestehen. Die angegebene Gruppengrofle erleichtert es
den Teilnehmern, ihre Erfahrungen, Riickmeldungen und Fragen vertrauensvoll in diesem Rahmen zu
auflern. Die Stunden beginnen jeweils mit einer achtsamen Metapher oder Geschichte. Die Teilnehmer
kénnen sich mit Unterstiitzung der Metaphern den Themen Bewertungen, Wertschdtzung, Selbstfiir-
sorge, soziale Kompetenz und zwischenmenschliche Fertigkeiten achtsam ndahern und eventuelle eigene
Verhaltensmuster identifizieren. Sie erkennen, dass sie ihre Geistesbewegungen mit Hilfe von Achtsam-
keit bewusst wahrnehmen konnen. Der halbbewusste Zustand im Autopilotenmodus wird enttarnt. All-
tagsroutineaufgaben (informell) und Meditationen (formell) sind Bestandteil jeder Stunde. Dies hat den
Vorteil, dass die Teilnehmer eine grofie Bandbreite an Achtsamkeitsiibungen in der Gruppe erlernen und
in diesem Rahmen ihre Erfahrungen austauschen kénnen. Die Patienten 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

Selbstwert steigern

taglich Achtsamkeitsiibungen durchfithren

100 % naturreine aromatherapeutische Ole fiir sich achtsam erfahren und nutzen

einen hilfreichen Umgang mit der Atmung trainieren

sich mit den Gruppenmitgliedern austauschen

Spafd haben!

vV VY VYV Yy VY VY VY VvVVvYyYVvYYy

(Schug & Erdmann, im Druck)
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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, Erfahrungen im Erwerb von Achtsamkeit zu
erzielen. Alltagsroutineaufgaben (informell) und Geh- und Sitzmeditationen (formell) werden von Thnen
angeleitet. Der Patient erhdlt zum Abschluss der Stunde eine Selbsterfahrungsaufgabe, um Achtsamkeits-
tibungen in den Alltag zu integrieren.

Zusitzlich zu den Einzelachtsamkeitsstunden konnen Sie selbstverstandlich auch den »roten Faden« des
Gruppentrainings (Kap. 8) fiir Ihre Einzelgesprache nutzen. Die zu vermittelnden achtsamen Inhalte sind
selbstverstdndlich fiir das Einzelsetting geeignet.

Die detaillierten Anleitungen ermdglichen es Ihnen, informelle und formelle Achtsamkeitsiibungen in
Ihre Einzelstunden zu integrieren. Falls Sie eine offene Gruppe anbieten sollten, konnen Sie die Materia-
lien nutzen, um die Patienten im Einzelsetting auf die Gruppe vorzubereiten. Eine weitere Moglichkeit
wire es, nach Abschluss der ASG die Anleitungen als Selbsterfahrung fiir die Teilnehmer 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 Achtsamkeitsfertigkeiten: die »Was-Fertigkeiten« und die »Wie-Fertigkeiten«.

»Was-Fertigkeiten«

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

Beispiel: Ich sitze vor einem Baum und nehme ausschliefllich wahr, dass der Baum aus Rinde, Asten und
Blattern 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, ei-
ner Aktivitat, einem Gedanken, einem Gefiihl, einer Kérperempfindung oder einem Handlungsimpuls
gemeint. Aufgabe ist es, genau das durchfiihren, was die Situation als notwendig erfordert. Teilnehmen
bedeutet nicht, sich im Augenblick zu verlieren. Der Teilnehmende verfiigt stattdessen zu jedem Zeit-
punkt 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 Aufmerksamkeit
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 Tétigkeit zu kehren. Dies verhindert
Konzentration auf Griibeleien und Nachdenken iiber unangenehme Erlebnisse.
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Beispiel: Ein Musiker kann kein gutes Konzert geben, wenn er sich wihrenddessen auf die eventuell auf-
tretenden Ereignisse seines nachsten Urlaubs konzentriert.

Annehmen (nicht bewerten). Mit dieser »Wie-Fertigkeit« wird gelernt, eine Wahrnehmung bzw. Situation
so zu akzeptieren, wie sie ist, ohne in Bewertungen zu verfallen. Es wird vermittelt, unangenehme Gedan-
ken und Gefiihle wahrzunehmen, zu akzeptieren, nicht zu bewerten und sie vorbeiziehen zu lassen. Es
bedeutet nicht, jede Situation zu billigen oder gutzuheif3en, sondern eine Distanz herzustellen. Verzicht
auf Bewertung ist eine Grundlage von Achtsamkeit.

Bewertendes Beispiel: Ein Fahrschiiler macht sich auf den Weg, seine erste Fahrstunde zu absolvieren. Auf
dem Weg zur Fahrschule kommen ihm bewertende Gedanken in den Sinn: »Ich werde mich total bla-
mieren. Der Fahrlehrer wird richtig genervt von mir sein.« Bewertungen fithren dazu, dass sich das Un-
angenehme weiter verstérkt. Der Fahrschiiler wird vor dem Hintergrund dieser folgenreichen und Angst
auslosenden Bewertungen sehr angespannt in der Fahrschule eintreffen, bevor er tiberhaupt einen Fuf3
in das Auto gesetzt hat. Diese emotionsauslosenden Bewertungen werden als Tatsachen abgespeichert.
Eine annehmende (nicht bewertende) Haltung wire in diesem Beispiel: »Ich habe im Moment den Ge-
danken, 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 gegenwir-
tige Situation angepasst und deren Durchfithrung der jeweiligen Person individuell mdoglich sind. Auf-
gabe 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 nachsten Bahnangestellten sehr unfreundlich ansprechen und méglicherweise
auch dem Drang nachgeben, gegen eine Miilltonne zu treten und sich dabei eventuell wehzutun. Es ist
natiirlich unangenehm, den Zug zu verpassen und anschlieflende Termine nicht wie geplant wahrnehmen
zu konnen. Allerdings kénnen sie den Zug durch Thren Arger nicht zuriick in den Bahnhof beférdern.
Wirkungsvoll wire es an dieser Stelle, dem Drang nach sofortiger Arger-Weitergabe nicht nachzugeben
und sich zu iiberlegen, das Zeitfenster bis zum nichsten Zug wirkungsvoll zu gestalten. Sie kénnen zum
Beispiel einen Kaffee trinken und dabei den verdnderten Zeitplan den Gegebenheiten anpassen (Schug
& Erdmann, 2016).

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

Es ist keineswegs einfach, gewohnte Muster des Wahrnehmens, Bewertens, Fithlens und Han-
delns zu dndern. Besonders in herausfordernden, ungewohnten Situationen ist das absolut nor-
mal und letztlich unvermeidlich. Wichtig ist es, auch mit diesen Hindernissen achtsam um-
zugehen.

1.4 Informelle und formelle Achtsamkeitsiibungen

Man kann zwischen informellen und formellen Achtsamkeitsiibungen unterscheiden.

Informelle Achtsamkeitsiibungen. Bei den informellen Achtsamkeitsiilbungen handelt es sich um Alltags-
routineaufgaben, die normalerweise unachtsam im Autopilotenmodus durchgefiithrt werden. Der Begriff
»Autopilotenmodus« steht fiir die nur halbbewusst durchgefiihrten Alltagstitigkeiten, in denen man ge-
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danklich bei einer zukiinftigen oder einer vergangenen Situation verweilt. Mit Achtsamkeit werden diese
halbbewusst durchgefiihrten Tétigkeiten enttarnt. Das tagliche nebenbei durchgefiithrte Zéhneputzen,
das schnelle Duschen oder die Tasse Tee, die hastig ausgetrunken wird, laden dazu ein, sie als achtsame,
informelle Ubungen in den Alltag zu integrieren. Man kann jede alltigliche Handlung achtsam durch-
tithren (z.B. Abwaschen, Staubsaugen, Essen).

Formelle Achtsamkeitsiibungen. Unter formeller Achtsamkeit versteht man beispielsweise die Ausiibung
von Sitz- oder Gehmeditationen. Ubende erhalten mit den Strategien der Achtsamkeit die Moglichkeit,
neu mit Geistesbewegungen umzugehen, sich besser kennenzulernen und einen behutsamen und freund-
lichen Umgang zuzulassen. Dazu konnen auch wiederkehrende Gedanken gehéren, die wihrend einer
formellen Achtsamkeitsilbung 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
tithrt 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
Vergleichen Abstand zu nehmen.

Die Investition von 5 bis 10 Minuten am Tag reicht aus, um die o.g. positiven Veranderungen, die sich
durch die Etablierung von Achtsamkeit einstellen, wahrnehmen zu kénnen.

WLRALEED Die Basis aller Achtsamkeitsiibungen ist die annehmende, konzentrierte Haltung, in
der sie durchgefiihrt 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 Morgen acht-
sam? Oder haben Sie sich wihrend der Fahrt Gedanken iiber die Termine des vor IThnen oder hinter
Ihnen 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 Verkehrsteil-
nehmer Bewertungen verbal oder nonverbal in den Sinn gekommen, die unangenehme Emotionen
ausgelost haben und Thren eigenen Fahrstil, Thre Kérperhaltung und Thre Atmung verandert haben?

Nutzen Sie die morgige Fahrt zur Arbeit, um sich in informeller Achtsamkeit zu {iben. Nehmen Sie
wahr, ob und wann Sie mit Thren Gedanken in den Autopilotenmodus schalten. Konzentrieren Sie sich
immer wieder auf Thre Fahrt im Hier und Jetzt. Nutzen Sie Thre Atmung als Anker. Schimpfen Sie sich
nicht aus, falls Sie bemerken, dass Sie haufig mit den Gedanken abgleiten. Das ist ganz normal. Lacheln
Sie Ihrem Geist freundlich zu und bringen Sie Ihre Aufmerksamkeit sanft wieder ins Hier und Jetzt
zuriick. Uben Sie eine nicht bewertende, freundliche Umgangsweise mit sich selbst und beginnen Sie
Thren Arbeitstag, sobald Sie an Threm Arbeitsplatz angekommen sind. Martern Sie sich nicht schon
vorher in Gedanken (Schug & Erdmann, im Druck).

1.5 Achtsamkeitsmeditation und Entspannung

Achtsambkeit ist nicht gleichbedeutend mit Entspannung.

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

Achtsamkeit. Bei der Achtsamkeitsmeditation geht es nicht um Entspannung. Die Aufmerksambkeit ist
auf das Hier und Jetzt gerichtet. Gedanken, Gefiihle, Sinnesempfindungen, ob angenehm oder unange-
nehm, werden konzentriert und nicht bewertend wahrgenommen.

Die bewusste Wahrnehmung der sonst im Autopilotenmodus verhiillten Gedankenmuster und Korper-
signale ermoglicht dem Meditierenden, sich besser kennenzulernen und selbstfiirsorglich Entscheidun-
gen zu treffen. Die Strategien der Achtsamkeit helfen dem Ubenden, nicht an unangenehmen Gedanken
oder Emotionen inhaltlich festzuhalten, sondern sie vorbeiziehen zulassen und sich von ihnen getrennt
zu betrachten (»dezentrierte Perspektive«). Er lernt Gedanken und Gefiihle als das zu betrachten, was
sie sind, namlich voriibergehende innere Ereignisse, und nicht die absolute Wahrheit. So kann er sich
in die Lage versetzen, auch unangenehme Erkenntnisse anzunehmen und zu lernen, wohlmeinend und
freundlich damit umzugehen. Es geht um eine bewusste Entscheidung, zur Verfiigung stehende wert-
schitzende Losungsmoglichkeiten zu wahlen.

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 Achtsamkeit in die Lage zu versetzen,
auch bei starkem Wellengang und Gegenwind einen hilfreichen Umgang mit den eigenen Emotionen zu
erlernen. Dies kann haufig auch bedeuten, nichts zu tun, sondern die Wellen einfach achtsam anzuneh-
men (Schug & Erdmann, im Druck).

1.6 Bewertungen

Das Leben ist sehr stark gefarbt durch subjektive Wahrnehmungen, Gedanken und Emotionen, die da-
raus 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 beschiftigt? Sind es Grii-
beleien, die einen in der Starre halten?

Bewertungsfreiheit ist nicht das Ziel

Es geht darum, Patienten Handwerkszeug zu tiberreichen. Daher ist es wichtig, ihnen zu vermitteln, dass
nicht die Bewertungsfreiheit selbst das Ziel ist, sondern sich in die Lage versetzen zu konnen, zu erken-
nen, 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 geschérft werden kann. In
Tabelle 1.1 sind Beispiele fiir diese drei Sdulen der Bewertungen aufgezahlt (Schug & Erdmann, im Druck).
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Tabelle 1.1 Drei Siulen

Hilfreiche Bewertung

Ich wiinsche mir seit langem, tauchen zu
lernen, damit ich endlich einmal die
traumhafte Unterwasserwelt erleben darf.
Aber meine folgenreichen Bewertungen
aufgrund meiner Grundannahmen und
darauf aufbauenden Regeln (s. folgenrei-
che 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 einhergehende Spannungserho-
hung. Mit Hilfe 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 Bewer-
tungen konnten lauten: »Ich habe eine
Heidenangst und ich habe im Moment
den Gedanken zu versagen und blod
dazustehen. Ich méchte 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 bemerke weiterhin die altbekannten
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 bewer-
tenden Gedanken sich immer wieder
bemerkbar machen. Ich habe mir mit
Hilfe von Achtsamkeit die Freiheit
erarbeitet, das altbekannte Reiz-Reakti-
onsmuster zu durchbrechen.

Folgenlose Bewertung

Ich schaue fern und zappe
mich von Programm zu
Programm, ohne etwas
wirklich Interessantes zu
entdecken. Ich springe von
einem Sender zum Néchsten
und denke: »Heute gibt es auch
wirklich nur Schrott im
Fernsehen. Nichts, was es sich
zu sehen lohnt. Nur irgend-
welche Reality-Formate mit
leidlich begabten Darstellern,
denen im Leben mit Sicherheit
keine grofle Schauspielerkarri-
ere bevorsteht. Das ist wirklich
richtig schlecht. Warum
machen die bei so etwas
iiberhaupt mit? Ich verstehe
das nicht!«

Sobald ich mich entschlief3e,
den Fernseher endlich
auszuschalten, werde ich mir
mit Sicherheit keine Gedanken
mehr iiber die Schauspielkiins-
te der oben genannten leidlich
begabten Darsteller machen.
Die getatigten Bewertungen
sind folgenlos.

Folgenreiche Bewertung

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 Flle sagen, dass ich zu
den wenigen Menschen auf der
Welt gehore, die nicht geeignet
sind, tauchen zu lernen. Der
Blamage setze ich mich nicht
aus. Ich lasse es. Ich bin
einfach zu blod.«

Diese folgenreichen Bewertun-
gen aufgrund meiner Grund-
annahmen (z.B.: »Ich bin
dumme«) und den darauf
aufbauenden Regeln (»Ich
muss mich sehr anstrengen,
damit andere nicht mitbekom-
men, dass ich nicht die Hellste
bin«) fithren dazu, dass ich mir
diesen Herzenswunsch
versage, in der Starre bleibe
und aus der Angst heraus zu
versagen keine neuen Erfah-
rungen machen werde.
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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 Grund-
annahmen und Regeln der Patienten nicht erkannt werden. Insbesondere der Austausch in der Gruppe
und die Psychoedukation dieses Themas befordern » Aha-Erlebnisse«, die im Bewusstsein bleiben und
helfen, kurz innezuhalten und sich in Sekundenschnelle bewusst achtsam fiir einen wohlwollenden Um-
gang mit sich selbst und anderen zu entscheiden und Achtsamkeit im Alltag zu integrieren.

Den Patienten wird vermittelt, dass sie mit dem Erwerb von Achtsamkeit ihr Reiz-Reaktionsmuster un-
terbrechen: Freiheit liegt zwischen Reiz und Reaktion. Sie verandern dadurch nicht ihre Personlichkeit,
sondern werden lediglich weniger sprunghaft (Schug & Erdmann, im Druck).
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Elemente der Achtsamkeit

Metaphern und Geschichten
Atemiibungen
Informelle Achtsamkeitsiibungen

Meditationen (formelle Achtsamkeitsiibungen)

A v W N

Duftreisen (formelle Achtsamkeitsiibungen)
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KAPITEL 2/
Metaphern und Geschichten

Erfahrungswerte zeigen, dass Geschichten zu Beginn einer Stunde die Aufmerksamkeit erhdhen und bei
Patienten zu » Aha-Erlebnissen« fithren, die ihnen im Bewusstsein bleiben. Sie konnen die vorgeschlage-
nen Geschichten vorlesen oder sie in Ihren eigenen Worten nacherzéhlen. Der Einsatz von Metaphern
stammt urspriinglich aus der Gestalttherapie. Die Patienten erhalten mit den Metaphern und Geschich-
ten die Moglichkeit, die Beobachterposition einzunehmen. Sie konnen die Inhalte der Metaphern von
auflen betrachten und erkennen personliche Verhaltensmuster und Reaktionen in dhnlichen Situationen
im Alltag und versetzen sich so in die Lage, deren Sinnhaftigkeit zu hinterfragen. Das achtsame Zuhoren
ermoglicht es den Patienten, sich einstellende Bewertungen, Emotionen und Gedanken zu erkennen. Sie
erhalten mit der inhaltlichen Auseinandersetzung einen zusitzlichen Erfahrungsschatz, der sie im All-
tag dazu befdhigt, das personliche Reiz-Reaktionsmuster zu enttarnen, indem sie kurz innehalten und
in sich (unbemerkt von der Umgebung) in Sekundenschnelle alternative selbstfiirsorgliche Strategien
iberlegen und durchfiihren.

Fiir die Geschichte »Die drei Siebe« (AB 5) werden zusitzlich zwei Beispiele vorgestellt, die Sie nutzen
konnen, um alltdgliche Situationen, die mit der Geschichte in Verbindung gebracht werden kénnen, zu
verdeutlichen.

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

Die folgenden Metaphern und Geschichten sind in die »roten Faden« fiir Gruppen- und Einzeltrainings
(Kap. 8 und 9) als Vorschlége integriert.
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AB1/ T|P|

Das rosa Tutchen

Als ich eines Tages, wie immer traurig, durch den Park schlenderte und mich auf einer Parkbank nie-
derlief3, um tuiber alles nachzudenken, was in meinem Leben schief lauft, setzte sich ein kleines Madchen
Zu mir.

Sie spiirte meine Stimmung und fragte: »Warum bist du so traurig?« »Ach, sagte ich, »ich habe keine
Freude im Leben. Alle sind gegen mich. Alles lauft schief. Ich habe kein Gliick, nur Angst- und Panik-
zustande begleiten mich im Alltag. Und ich weif$ nicht, wie es weitergehen soll.«

»Hme, meinte das Méadchen, »wo hast du denn dein rosa Tiitchen? Zeig es mir mal, ich méchte gern hi-
neinschauen.« »Was fiir ein rosa Tiitchen?« fragte ich sie verwundert. »Ich habe nur ein schwarzes Tiit-
chen.« Wortlos reichte ich es ihr. Vorsichtig 6ffnete sie mit ihren zarten kleinen Fingern den Verschluss
und sah in mein schwarzes Tiitchen. Ich bemerkte, wie das Madchen erschrak. »Es ist ja voller Alptrau-
me, voller Ungliick und schlimmer Erlebnisse, Angst- und Panikzustdnde!« »Was soll ich machen? Es ist
eben so. Daran kann ich doch nichts déndern.« »Hier nimm’«, meinte das Méadchen und reichte mir ein
rosa Tiitchen. »Sieh hinein!« Mit etwas zitternden Hianden 6ffnete ich das rosa Tiitchen und konnte se-
hen, dass es voll war mit Erinnerungen an schéne Momente des Lebens. Und das, obwohl das Madchen
noch jung an Menschenjahren war.

»Wo ist dein schwarzes Tiitchen?« fragte ich neugierig. »Das werfe ich jede Woche in den Miill und kiim-
mere mich nicht weiter darumc, sagte sie. »Fiir mich besteht der Sinn des Lebens darin, mein rosa Tiit-
chen im Laufe meines Lebens voll zu bekommen. Da stopfe ich so viel wie méglich hinein. Und immer
wenn ich Lust dazu habe oder beginne traurig zu werden, dann 6ffne ich mein rosa Tiitchen und schaue
hinein. Dann geht es mir sofort wieder besser. Wenn ich einmal alt bin und mein Ende droht, dann habe
ich immer noch mein rosa Tiitchen. Es wird voll sein bis obenhin und ich kann sagen, ja, ich hatte etwas
vom Leben. Mein Leben hatte einen Sinn!« Noch wiahrend ich verwundert iiber ihre Worte nachdachte,
gab sie mir einen Kuss auf die Wange und war verschwunden.

Neben mir auf der Bank lag plétzlich ein rosa Tiitchen. Ich 6ffnete es zaghaft und warf einen Blick hinein.
Es war fast leer, bis auf einen kleinen zirtlichen Kuss, den ich von einem kleinen Midchen auf einer Park-
bank erhalten hatte. Bei dem Gedanken daran musste ich schmunzeln und mir wurde warm ums Herz.
Gliicklich machte ich mich auf den Heimweg, nicht vergessend, am néchsten Papierkorb mich meines
schwarzen Tiitchens zu entledigen.

Verfasser unbekannt
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AB2/ T|P|

Der frithe Vogel ...

Mein Smartphone macht sich mit einem angenehmen Weckton auf dem Nachtschrank bemerkbar. Ich
strecke meinen rechten Arm unter der warmen Decke hervor und greife in Richtung des zu hérenden
Tones, 6ffne wahrenddessen langsam meine Augen, um auf dem Display die Funktion ausstellen zu kon-
nen. Die Farbe des Displays scheint aber so grell in meine Augen, dass ich sie sofort wieder schliefSen
muss. Da ich es aber nicht schaffe, mit geschlossenen Augen den Ton auszustellen, 6ffne ich notgedrun-
generweise mutig ein zweites Mal verkniffen meine Augen. Es gelingt mir diesmal, den Ton auszustellen
und ich erstarre im selben Moment. Mein Atem stockt, mein Gesicht fiithlt sich von einer Sekunde zur
anderen glithend heif3 an. Ich starre ungldubig auf die Uhrzeit, die mich unerbittlich grell vom Display
her anleuchtet. Schreckensstarr und von Hitze durchflutet schaue ich ungldubig ein weiteres Mal auf
mein blodes Handy. Das kann doch nicht wahr sein: Die Uhrzeit muss falsch sein! Verdammter Mist!
Ich habe verschlafen! Oh nein. Ich hasse es zu verschlafen. Das kann doch nicht sein. Ist das wirklich
die richtige Uhrzeit? Vielleicht habe ich mich auch nur verguckt! Nein, die Uhrzeit bleibt gleich. Ahhh!
Ich werde wahnsinnig!

Ich springe so gut es eben méglich ist, hektisch aus meinem Bett, verheddere mich in meiner Decke
und knicke mit meinem rechten Fufl um. Aua! Verdammt, das auch noch! Ich fasse es nicht! Hiipfe nun
schimpfend auf meinem linken Bein quer durch das Zimmer in Richtung Bad und fluche dabei mal laut,
mal leise weiter vor mich hin. Endlich erreiche ich hiipfend und fluchend das Badezimmer und gelange
endlich an das Waschbecken. Schaue mich im Spiegel an und glaube nicht, was mich aus dem Spiegel
heraus mit verkniffenem Gesicht anschaut. Ein Riesenpickel prangt auf meiner linken Wange. Ich fasse
es nicht. Was ist das fiir ein beknackter Tag. So kann ich doch nicht rausgehen. Mein Fuf} tut mir weh
und dieser Pickel. Ich sehe total bescheuert aus! Ich melde mich krank, so kann ich nicht arbeiten. Ich
bin eh’ schon viel zu spat dran ...

[Pause]

An die/den Patienten gerichtet: Ich benétige Thre Unterstiitzung!

» Finden Sie nicht auch, dass mein Tag denkbar ungiinstig fiir mich begonnen hat?

» Welche Bewertungen (verbal/nonverbal) und welche Emotionen haben Sie wahrnehmen kénnen?

» Wie wird der angebrochene Tag fiir mich weiter verlaufen, wenn ich in diesem Sinne weiter mit mir
verfahren werde?

» Welche hilfreichen, selbstfiirsorglichen Strategien wiirden Sie mir empfehlen?

» Welche dhnlichen Erfahrungen durften Sie bereits machen?

» Lassen Sie uns gemeinsam die Geschichte bewertungsfrei von vorn erzéhlen.

Vielen Dank fiir Thre Unterstiitzung!
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