Wenn es uns gelingt, ein liebevolles Gefiihl den
Menschen gegeniiber zu hegen, die gliicklicher
sind als wir, Mitgefiihl mit denjenigen zu haben,
die ungliicklich sind, uns zusammen mit denen zu
freuen, die etwas Wertvolles tun, und uns nicht
durch die Irrtiimer anderer Menschen aus dem
Gleichgewicht bringen zu lassen, wird in unserem
Geist Ruhe einkehren.

Ware es nicht wunderbar, wenn Thre Klienten lernen kénnten, genauso
mit den Herausforderungen des Alltags umzugehen? Der Hektik und
Unzufriedenheit, der sie taglich begegnen, gelassen und behutsam ent-
gegenzutreten? Einen liebevollen Umgang mit sich und den Menschen
in ihrer Umgebung zu etablieren und lernen, zur Ruhe zu kommen?
Achtsambkeit wird Thre Klienten darin unterstiitzen, sich nicht aus dem
Gleichgewicht bringen zu lassen.

Genauso wie ein Nichtschwimmer es vermeidet, sich voller Wage-
mut in das tosende Meer zu stiirzen, so beginnen Sie die Achtsamkeit-
spraxis in Threr Therapie mit Unterstiitzung der Karten in diesem Set.
Klienten entscheiden sich damit, Achtsambkeit in ihren Tagesverlauf
zu integrieren und lernen, sich dariiber zu freuen auch in herausfor-
dernden Situationen die Ubersicht zu behalten. Die so entstandenen
»Aha-Frlebnisse« werden in ihrem Bewusstsein verankert. Sie ent-
schleunigen ihren Alltag und befahigen sich dazu, die angenehmen
und unangenehmen Momente, die das Leben bietet, bewusst wahr-
zunehmen und die Handlungsfreiheit zu behalten. Diese Haltung




wird Thren Klienten zunehmend leichter fallen. Sie selbst entscheiden
dariiber, wieviel Einfluss die Irrtiimer anderer Menschen auf ihr Leben
haben sollten. Dies heif3t nicht, dass sie alles hinnehmen oder guthei-
Len. Sie verandern lediglich ihren Umgang mit den Begebenheiten des
Lebens. Thre achtsame Haltung wird es ihnen ermdglichen, einfach
gelassener mit den Herausforderungen umzugehen. Thre Klienten
beginnen, Achtsamkeit in eigens dafiir gestalteten Situationen zu
iiben und gehen dann langfristig dazu iiber, ihre achtsame Haltung
bewusst in ihren Alltag zu integrieren. Das Ziel von Achtsamkeit ist es,
sich selbst noch besser kennenzulernen, die Bewegungen des Geistes
wahrzunehmen und auch in belastenden Situationen selbstfiirsorglich
zu handeln und zu denken. Denken Sie daran: Ihre Klienten kennen
ihre eigene Lebenssituation am besten und entscheiden selbststindig
tiber den néchsten achtsamen Schritt auf ihrem individuellen Weg. Sie
werden bemerken, wie sich Achtsamkeit zunehmend leichter anfiihlt.




Thre Klienten beginnen sich mithilfe von Ubungen mit Achtsamkeit
auseinanderzusetzen. Sie versetzen sich in die Lage, den Unterschied
zwischen abstraktem Konzept und eigenen Erfahrungen zu erleben.
Dies fiihrt langfristig zu einer achtsamen Haltung, von der sie profi-
tieren. Die Ubungen auf den Karten sind unterteilt in informelle und
formelle Achtsamkeitsiibungen.

Bei den informellen Achtsam-
keitsiibungen handelt es sich
um Alltagsroutineaufgaben (z.B.
Duschen, Essen, Staubsaugen),
die normalerweise im Auto-
pilotenmodus durchgefiihrt
werden. Der Begriff »Autopi-
lotenmodus« steht fiir die nur
halbbewusst (nebenbei) durch-
gefithrten Tétigkeiten, in denen
die Gedanken bereits in der Zu-
kunft verweilen oder noch mit
Begebenheiten aus der Vergan-
genheit beschiftigt sind.

Unter

versteht man beispiels-
weise Sitz- oder Gehmedita-
tionen. Die konzentrierte und
nicht bewertende (annehmen-
de) Haltung versetzt Ihre Kli-
enten, in die Lage, sich besser
kennenzulernen und neu und

behutsam mit Geistesbewegun-
gen umzugehen. Achtsamkeit
unterstiitzt sie darin, einen fiir-
sorglichen und freundlichen
Umgang mit sich und anderen
im Alltag zu etablieren (Schug
& Erdmann, 2016).




Teilen Sie Thren Klienten mit: Indem sie sich téglich fiir finf bis zehn
Minuten achtsam einer Tédtigkeit ihrer Wahl zuwenden, werden sie
innerhalb der nichsten Wochen Gedanken bemerken, die sie darauf
aufmerksam machen, dass sich Achtsamkeit bereits bei ihnen etab-
liert hat. Beispiele fiir Gedanken auf ihrem neuen achtsamen Weg
konnten sein:

»Ich wollte in der Situation doch wertschétzender mit mir umgehen.«

»Ich hatte mir doch vorgenommen, langsamer zu essen.«

»Ich hatte mir doch vorgenommen, Nein zu sagen.«

Diese Sitze lassen einen kurz innehalten. Sie versetzen Ihre Klienten
in die Lage, in Sekundenschnelle, unbemerkt von ihrer Umgebung, zu
tiberlegen, wie sie wohlmeinend mit der Situation umgehen kénnen.

Der Satz »Die Freiheit liegt zwischen Reiz und Reaktion« benennt
die Freiheit, die durch den Erwerb von Achtsamkeit erlangt wird. Sie
konnen Thre Patienten beruhigen: Achtsamkeit verdndert nicht ihre
Personlichkeit. Sie werden lediglich weniger sprunghaft und machen
neue Erfahrungen auf ihrem neuen, achtsamen Weg (Schug, 2016).
In der folgenden Tabelle sind die positiven Veranderungen, die mit
dem Erwerb von Achtsamkeit einhergehen, aufgefithrt (modifiziert
nach Schug & Erdmann, 2016).




Die Konzentrationsfa-
higkeit nimmt zu.

In herausfordernden
Situationen die Hand-
lungsfreiheit behalten.

Sich bewusster wahr-
nehmen und einen
hilfreicheren Umgang
mit Stress erlernen.

Es fallt leichter, Grund-
annahmen und Regeln
zu identifizieren.

Durch die tégliche konzentrierte Hal-
tung wahrend der Achtsamkeitsiibun-
gen wird die Konzentrationsfahigkeit

wie ein Muskel trainiert.

Achtsamkeit ist der Konigsweg der
Handlungsfreiheit. Automatisches,
impulsives und bewertendes Reagie-
ren wird ersetzt durch selbstfiirsorg-
liches, kurzes Innehalten. Mit diesem
neuen, ungewohnten Umgang ist es
moglich, sich bewusst in die Lage zu
versetzen, auch in herausfordernden
Situationen die Strategien des neuen
Weges zu wihlen.

Durch die Auseinandersetzung mit
Achtsamkeit wird friihzeitig stressre-
duzierend bewusst wahrgenommen,
welche Gedanken, Gefiihle und
Korpersignale auftreten, die rechtzei-
tig dazu anhalten, fiir sich Sorge zu
tragen.

Folgenreiche Bewertungen werden
mithilfe der Erkenntnis tiber die eige-
nen Grundannahmen und die damit
zusammenhéngenden Regeln friih-
zeitig erkannt und konnen gestoppt
werden.



Einen hilfreichen Um-
gang mit der Atmung
trainieren.

Das Selbstvertrauen
wachst.

Die Fahigkeit, sich zu

entspannen, nimmt zu.

Néhe und Distanz im
Alltag etablieren sich.

Die Psychoedukation tiber die Zusam-
menhénge des vegetativen Nerven-
systems, der Atmung und die regel-
mafligen achtsamen Atemiibungen
versetzen achtsam geschulte Menschen
in die Lage, herausfordernde Situatio-
nen bewusst unter Hinzunahme einer
tiefen Atmung zu meistern.

Der behutsame und freundliche
Umgang mit sich selbst nimmt zu.
Selbstabwertungen auf Basis von nicht
wertschitzenden Grundannahmen
und Regeln werden erkannt. Mithilfe
von Achtsambkeit wird Distanz zu
diesen Gedanken hergestellt. Das Ver-
trauen in die eigene Person nimmt zu.

Die Korperwahrnehmung verbessert
sich. Die nicht bewertende Haltung
fithrt zu einer wertschitzenden und
entspannenden Haltung sich selbst
und anderen gegeniiber.

Achtsames Zuhoren ist ein wichtiger
Aspekt der achtsamen Kommuni-
kation. In der alltdglichen Kommu-
nikation wird im Gegensatz zu der
achtsamen Variante dem Gesprachs-
partner die eigene Ansicht schnell
und ungefragt mitgeteilt.




Achtsames Wahrneh- Sie behalten auch bei unangenehmen,

men von Emotionen. belastenden Emotionen die Hand-
lungsfreiheit. Die konzentrierte, nicht
bewertende (annehmende) Haltung
unterstiitzt darin, einen hilfreichen,
selbstfiirsorglichen Umgang mit Emo-
tionen zu etablieren.

Fordern Sie Ihre Klienten auf, die Karten zu nutzen, um die achtsamen
Momente, die der Tag ihnen bietet, zu verinnerlichen. Durch diese
Innenschau schenken sie sich Zuversicht und Motivation, auf ihrem
achtsamen Weg mutig weiter voranzuschreiten. Sie ermoglichen es
sich auf diese Weise, Kraft fiir zukiinftige herausfordernde Situationen
zu schopfen.

Ihre Klienten entscheiden sich fiir ihre personliche Freiheit zwi-
schen Reiz und Reaktion.




Die Karten in diesem Set unterstiitzen IThre Klienten darin, Achtsam-
keit in ihren Alltag zu integrieren. Auf einer Kartenseite steht immer
ein jeweils passendes Zitat. Auf der anderen Seite folgt die Achtsam-
keitsaufgabe. Die Karte schliefit mit dem Ziel, das der jeweilige Klient
mit der Durchfithrung der Aufgabe erreichen kann. In der folgenden
Tabelle finden Sie einige Vorschlige zur Anwendung in Therapie und
Beratung, aber auch fiir Thre eigene Achtsamkeitspraxis.

Die Teilnehmer Ihrer Gruppentherapie erhal-
ten die Moglichkeit, eine Achtsamkeitsiibung
anhand der Karte in ihrem Alltag umzusetzen.
Fachern Sie die Karten wie ein Kartenspiel in
Thren Héanden auf. Jeder Gruppenteilnehmer
zieht eine Karte. Er erhdlt die Chance, seine
Karte den anderen Teilnehmern vorzulesen
und berichtet den Teilnehmern in der darauf
folgenden Gruppensitzung von seinen acht-
samen Erlebnissen.

Sie konnen die Karte als Einstieg in das Ge-
sprach nutzen. Sie geben eine Auswahl an
Karten vor. Thr Gesprachspartner sucht sich
die fiir ihn passende Karte aus und berichtet,
warum gerade diese sein Interesse geweckt
hat. Er wird diese Aufgabe bis zum néichsten
Termin achtsam durchfithren und erhélt zu
Beginn des nichsten Gesprachs die Moglich-
keit, von seinen Erfahrungen zu berichten
und wieder eine neue Karte zu wéhlen.




3
i

DIRTE T R
i ﬁg}g‘mgﬁ% it it tHERY

¥
R

Wochenkarte Ziehen Sie eine Karte aus dem Set. Widmen
Sie sich eine Woche téglich der Achtsam-

keitstibung Threr Wahl.

Tageskarte Beginnen Sie Ihren Tag jeweils mit einer
neuen Karte und iiben Sie sich in der Acht-

samkeitsiitbung Threr Wahl.
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Achtsamkeit gibt die Freiheit, sich be-
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