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Achtsamkeitsiibungen

Die hier niedergeschriebenen Anleitungen sind aus dem klinischen Alltag
Ubernommen und sind in Anlehnung an die Begrinder der
Achtsamkeitsbasierten Kognitiven Therapie (MBCT) Zindel V. Segal, J. Mark
G. Williams und John D. Teasdale und dem Begriinder der Achtsamkeit Jon
Kabat Zinn instruiert. Versehentliche Uberschneidungen mit
urheberrechtlich geschitztem Material bitten wir zu entschuldigen.

Empfohlene Achtsamkeitsiibung fiir Modul 1:
Rosineniibung

.Bitte nehmen Sie sich jeder eine einzelne Rosine aus der Schale."

»~Ich mdchte Sie einladen die Rosine so zu betrachten, als ob Sie noch nie
in Ihrem Leben eine Rosine gesehen hatten. In Gedanken kénnen Sie Ihre
Rosine in allen Details beschreiben. Beschreiben Sie ihre Farbe, ihre Form
und ihre Oberflache."

~Wenn Sie soweit sind schlieBen Sie bitte IThre Augen und splren, wie Ihre
Rosine auf Ihrer Hand liegt. Ist sie leicht oder schwer?"

~Nehmen Sie die Rosine nun zwischen Daumen und Zeigefinger und spliren
Sie die Konsistenz der Rosine mit Ihren Fingerspitzen. Wie fuhlt sich ihre
Oberflache an, ist die Rosine weich oder hart?"

.Lassen Sie ihre Gedanken weiter um die Rosine kreisen. Woher kommt
diese Rosine wohl, welchen Weg hat sie hinter sich, und welche und wie
viele Menschen waren an ihrem Entstehungsprozess beteiligt?"

~Nehmen Sie die Rosine nun mit Ihrer Nase wahr, riechen Sie an ihr. Welche
Gedanken und Gefuhle kommen dadurch auf?"

~Wenn Sie soweit sind, legen Sie die Rosine auf Ihre Zunge, bitte ohne sie
zu kauen. Legen Sie sie einfach nur hin. Wie fuhlt sich die Rosine an? Gibt
sie bereits durch die Berlihrung einen Geschmack ab?"

.Und nun kauen Sie die Rosine genau einmal, machen eine Pause und
splren nach, was sich hierdurch verandert."

~Kauen Sie die Rosine nun mindestens 10-20 Mal in langsamem Tempo und
bleiben Sie dabei achtsam."

.Legen Sie dann eine Pause ein und nehmen Sie Ihre Sinne war. Was
schmecken und spiren Sie im Mund, wo genau schmecken Sie was ...?"
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,und nun schlucken Sie die Rosine. Beobachten Sie, was beim Schlucken
und danach passiert."

,Verabschieden Sie sich von der Ubung und kommen mit der
Aufmerksamkeit zurlick in Ihre Umgebung."

Empfohlene Achtsamkeitsiibung fiir Modul 2:
Achtsames Spiiren von Anspannung und Entspannung

~Nehmen Sie einen bequemen Sitz ein. Versuchen Sie Ihre Muskeln, soweit
Ihnen das mdglich ist, ganz locker zu lassen. Wenn Sie soweit sind,
beginnen Sie auf Ihre Kérperhaltung zu achten. Finden Sie einen guten
Kontakt zu Boden und Stuhl, indem Sie Ihre Beine fest mit dem Boden
verbinden und ihren Ricken an der Stuhllehne anlehnen. Achten Sie darauf,
dass Ihr Oberkérper gerade ist, Sie Ihren Kopf aufrecht halten und Ihre
Arme locker von den Schultern herunter hangen kénnen. Versuchen Sie,
Ihre Hande in eine ruhige Position zu bringen, indem Sie sie in Ihren Schof
legen. Wenn Sie mdchten, schlieBen Sie wahrend der Ubung Ihre Augen.
Wenn es fur Sie angenehmer ist, suchen Sie sich einen Punkt am Boden
und lassen Thren weichen Blick darauf ruhen. Es kann sein, dass Sie
vermehrt Ihre Gedanken wahrnehmen - das braucht Sie nicht zu
beunruhigen. Nehmen Sie das wahr, schenken Sie ihnen entspannt
Beachtung, und lassen Sie sie dann weiterziehen."

~Ihr Atem kann nun ruhig und gleichmaBig flieBen, beim Einatmen
wdlbt sich Ihr Bauch nach auBen, beim Ausatmen zieht er sich zurick.
Beobachten Sie das flr einen Augenblick."

,Konzentrieren Sie sich nun auf Ihre rechte Hand und verdeutlichen,
Sie sich, wie sich Ihre rechte Hand anfuhlt. Versuchen Sie nun jeden
einzelnen Finger, den Daumen, die Handflache und den Rest der Hand
bewusst zu spiren.®

~SchlieBen Sie nun Ihre rechte Hand fest zu einer Faust und
beobachten die Spannung, die hierdurch in Threm Unterarm und in Ihrer
Hand entsteht. Versuchen Sie die Spannung eine Weile zu halten."

,Losen Sie die Spannung nun und lassen Sie Ihre Hand und den
Unterarm wieder ganz locker in Ihrem SchoB ruhen. Nehmen Sie alle
Empfindungen im entspannten Unterarm und in der Hand wahr."

,Konzentrieren Sie sich nun auf Ihre linke Hand und verdeutlichen Sie
sich, wie sich Ihre linke Hand anfuhlt. Versuchen Sie auch hier jeden
einzelnen Finger, den Daumen, die Handflache und den Rest der Hand
bewusst zu spiren.®

~SchlieBen Sie nun Ihre linke Hand zu einer Faust und beachten Sie
die Spannung in Threm Unterarm und in Ihrer Hand. Versuchen Sie die
Spannung eine Weile zu halten.”
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~Lassen Sie die Spannung wieder gehen und Ihre Hand und den
Unterarm wieder ganz locker in Ihrem SchoB ruhen. Nehmen Sie alle
Empfindungen im entspannten Unterarm und in der Hand wahr."

+Wenn Sie soweit sind, lenken Sie ihre Aufmerksamkeit auf Ihre
Oberarme. Konzentrieren Sie sich darauf, wie sich Ihre Oberarme gerade
anfuhlen. Versuchen Sie, jeden Muskel, vom Ellenbogen bis zur Schulter zu
spuren.”

~Nehmen Sie jetzt bitte Ihre Hande zur Schulter und spannen Sie
Ihre Oberarme an. Halten Sie die Spannung flr einen Moment und
beobachten dabei genau, wie sie sich anflhlt."

» Losen Sie die Anspannung. Nehmen Sie die Hande wieder herunter
und lassen die Oberarme ganz locker herabhangen. Spuren Sie, wie die
Spannung vergeht und wie angenehm es ist, wenn die Muskeln zurlck in
den entspannten Zustand Ubergehen. Beobachten Sie dabei alle
Empfindungen.®

,Richten Sie ihre Aufmerksamkeit als nachstes auf Ihr Gesicht.
Nehmen Sie alle Empfindungen in IThrem Gesicht wahr. Nehmen Sie Stirn,
Augen, Nase, die Wangen und den Mund ganz bewusst wahr. Versuchen Sie
sich die einzelnen Teile Ihres Gesichts ganz bewusst zu machen." ,,Spannen
Sie ihr Gesicht nun an, indem sie Ihre Zahne aufeinander beiBen, Ihre
Augen zusammen kneifen und eine Grimasse schneiden. Versuchen Sie die
Spannung fur eine Weile zu halten.”

.Lassen Sie die Spannung gehen. Erlauben Sie Ihren Muskeln, sich
vollkommen zu entspannen. Lassen Sie alle Muskeln des Gesichts los,
sodass Ihre Stirn- und Augenpartie sich glattet und die Wangen sich weich
anfuhlen. Konzentrieren Sie sich auf den Unterschied zwischen Anspannung
und Entspannung.®

» Wandern Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit nun zu Ihren Schultern und
nehmen Sie den oberen Ricken wahr. Versuchen Sie, die rechte und die
linke Schulter und Ihre Schulterblatter zu sptren.®

~Spannen Sie Ihre Schultern nun an, indem Sie sie fest zu Ihren Ohren
hochziehen. Achten Sie auf das Spannungsgeflihl, das hierbei entsteht.
Versuchen Sie, die Spannung noch eine Weile zu halten. Nun widmen Sie
sich der Entspannung Ihrer Schultern und l6sen die Spannung. Lassen Sie
hierfir die Schultern langsam nach unten sinken. Empfinden Sie, wie
angenehm es ist, wenn die Muskeln vom angespannten in den entspannten
Zustand Ubergehen. Nehmen Sie alle Veranderungen im oberen Ricken und
den Schultern wahr."

~Wenn Sie soweit sind, lenken Sie bitte Thre Aufmerksamkeit auf
Ihren Bauch und die Bauchmuskulatur. Splren Sie, wie Ihr Bauch sich mit
dem Atemfluss weitet und zusammenzieht.”
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~Spannen Sie Ihren Bauch an, indem Sie ihn fest einziehen. Splren
sie nach, wie sich die Anspannung anflhlt. Versuchen Sie die Spannung fur
einen Moment zu halten."

.Lassen Sie alle Anspannung aus Ihrem Bauch weichen. Ihr Bauch
kann jetzt ganz weich und locker sein und sich mit der Atmung bewegen.
Nehmen Sie alle Veranderungen wahr, die Anspannung und Entspannung
mit sich bringen."™

.Konzentrieren Sie sich nun auf Ihre Unterschenkel und
vergegenwartigen Sie sich, wie sich Ihre Unterschenkel im Augenblick
anfuhlen. Versuchen Sie Thre Schienbeine, die Waden und den restlichen
Teil ihrer Unterschenkel zu spliren.”

~Widmen Sie sich jetzt der Anspannung dieses Kdperteils. Ziehen Sie
hierfir Ihre Zehen und FUBe nach oben, so dass Sie Spannung in Ihren
Unterschenkeln verspliren. Achten Sie auf das Spannungsgeflihl. Probieren
Sie die Spannung noch einen Moment zu halten."

.Lassen Sie nun die Spannung aus Ihren Beinen wieder gehen. Die
Beine kénnen wieder locker und bequem am Boden stehen. Nehmen Sie
alle Veranderungen in Ihren Beinen wahr und splren, wie angenehm die
Entspannung sich anfthlt."

~Spuren Sie noch in Ihren Kdrper hinein und gehen mit Ihrer
Aufmerksamkeit von Muskelgruppe zu Muskelgruppe. Nehmen Sie noch
einmal wahr, wie Anspannung und Entspannung einander abgewechselt
haben. Versuchen Sie Ihre Hande und Arme, das Gesicht, die Schultern,
den Bauch und die Beine bewusst wahrzunehmen."

sRichten Sie dann Ihre Aufmerksamkeit wieder auf IThren Atem und
beobachten Sie, wie er ganz gleichmaBig ein- und ausstromt."

,In Ihrem eigenen Tempo verabschieden Sie sich von der Ubung und
richten Ihre Aufmerksamkeit wieder nach auBen. Nehmen Sie die
Gerausche um Sie herum wieder wahr, stellen Sie sich den Raum vor, in
dem sie gerade sitzen. Atmen Sie ein paarmal ganz tief ein und aus und
finden Bewegung in Ihrem Korper. Wecken Sie Ihren Képer auf, in dem Sie
kleine Bewegungen in Fingern und Zehen bringen und diese gréBer werden
lassen. Wenn Sie soweit sind, 6ffnen Sie sachte die Augen."

Empfohlene Achtsamkeitsiibung fiir Modul 3:
Achtsamkeit gegeniiber Gerauschen und Gedanken

~Finden Sie einen bequemen Sitz. Ihre Beine haben einen guten Kontakt zu
Boden und Stuhl, Ihr Oberkdrper ist aufrecht, Thre Arme kénnen locker von
den Schultern herunter hangen. Atmen Sie ruhig und gleichmaBig ein und
aus. Nehmen Sie dabei das Heben und Senken Ihres Bauchraumes wahr,
das jeden Atemzug begleitet.”
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,Erlauben Sie Ihrer Aufmerksamkeit, sich ganz zum Hd&ren zu
verlagern. Bringen Sie Ihre Aufmerksamkeit zu Ihren Ohren, sodass Sie
empfanglich sind fur Gerausche, wahrend diese entstehen.™

»Sie brauchen nicht nach Gerauschen zu suchen. Seien Sie einfach
offen und gespannt auf die Gerausche, die die Umgebung an Sie herantragt.
Offnen Sie sich so weit wie heute méglich, fiir alle Gerdusche, aus allen
Richtungen, in dem Moment, in dem sie entstehen. Dies kbnnen Gerdausche
in Threr Nahe oder in weiter Ferne, Gerausche vor oder hinter Ihnen, von
der Seite, von oben oder von unten sein. Beachten Sie den gesamten Raum
von Gerdauschen um Sie herum. Versuchen Sie sowohl offensichtliche als
auch leise und feine Gerausche bewusst wahrzunehmen Nehmen Sie auch
die Stille wahr, also den Raum zwischen den Gerauschen."

~Erachten Sie die Gerausche, so gut es Ihnen mdglich ist, einfach als
Empfindungen. Wenn sie bemerken, dass Sie Uber die Gerdausche
nachdenken, konzentrieren Sie sich auf die Beschreibung des Gehorten, die
Lautstarke des Gerausches, seine Tonlage, Klangfarbe oder Dauer.
Versuchen Sie, Gedanken Uber die Bedeutung oder den Sinn eines
Gerausches nicht weiter zu beachten und ziehen zu lassen.”

+~Wenn Sie bemerken, dass Ihre Aufmerksamkeit nicht mehr auf die
Gerausche des Augenblicks fokussiert ist, erkennen Sie dies wohlwollend an
und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit dann stets erneut auf die Gerdausche
der Gegenwart."

+~Wenn Sie bereit sind, lassen Sie die Aufmerksamkeit von den
Gerauschen Ihrer Umgebung wieder los wund richten Sie Ihre
Aufmerksamkeit neu aus. Richten Sie Ihr Gewahrsein nun auf die gleiche
Weise auf die Gedanken, die im Geist entstehen. Nehmen Sie wahr, welche
Gedanken aufsteigen und welche sich auflésen und weiterziehen. Es ist
nicht nétig, das Kommen und Gehen der Gedanken irgendwie beeinflussen
zu wollen. Lassen Sie die Gedanken einfach aufsteigen, genau wie bei den
Gerduschen, die entstehen und wieder vergehen."

.FUr manche Menschen ist es hilfreich, die Gedanken so zu
betrachten, als ob sie auf eine Leinwand projiziert sind. Sie sitzen einfach
da, betrachten die Leinwand und warten, bis ein Gedanke oder ein Bild
auftaucht. Wenn dies der Fall ist, nehmen sie ihn so lange wahr, wie er sich
dort befindet, und wenn er sich aufzulésen beginnt, lassen sie ihn ziehen."

,In Ihrem eigenen Tempo verabschieden Sie sich von der Ubung und
richten Ihre Aufmerksamkeit wieder nach auBen. Nehmen Sie die
Gerausche um Sie herum wieder wahr, stellen Sie sich den Raum vor, in
dem sie gerade sitzen. Atmen Sie ein paarmal ganz tief ein und aus und
finden Bewegung in Ihrem Koérper. Wecken Sie Ihren Kdrper auf, indem Sie
kleine Bewegungen in Finger und Zehen bringen und diese gréBer werden
lassen. Wenn Sie soweit sind, 6ffnen Sie sachte die Augen."
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Empfohlene Achtsamkeitsiibung fiir Modul 4:
Achtsamkeit gegeniiber Atem und Koérper

»Finden Sie eine angenehme Position, atmen Sie ruhig und gleichmaBig und
versuchen Sie, IThre Aufmerksamkeit ganz auf das Atmen zu richten. Bleiben
Sie fur einen Augenblick mit Ihrer Aufmerksamkeit ganz bei IThrem Atem.
Wenn es Ihnen angenehm ist, schlieBen Sie die Augen."

LVversuchen Sie nun Ihre Aufmerksamkeit bewusst auszudehnen und
die Empfindungen in IThrem gesamten Koérper wahrzunehmen. Sie spiren
madglicherweise gleichzeitig im Hintergrund die Bewegungen des Atems im
unteren Bauchraum. Gleichzeitig richten Sie Ihren Fokus nun so aus, dass
Sie Ihren Korper, mit seinem sich standig verandernden Muster von
Empfindungen, als Ganzes achtsam wahrnehmen. Vielleicht kénnen sie die
Bewegungen des Atems in Ihrem gesamten Koérper spiren, so als ob der
ganze Koérper atmet."

~Wenn Sie mdchten, versuchen Sie jetzt nicht nur den Korper als
Ganzes und Ihren Atem wahrzunehmen, sondern schlieBen auch einzelne,
Kérperempfindungen mit in Ihren Aufmerksamkeitsfokus ein. Diese kdnnen
dort auftauchen, wo der Kérper Berthrungspunkte mit der Umgebung hat.
Es kébnnen Empfindungen von Berlhrung, Druck oder der Kontakt der FlBe
mit dem Boden sein, der Ihres GesaBes mit dem Stuhl oder Ihrer Hande mit
Ihrem SchoB. Versuchen Sie, all diese Empfindungen, so gut es Ihnen
madglich ist, gemeinsam wahrzunehmen: Ihren Atem, Ihren Korper als
Ganzes und die Wahrnehmung der einzelnen Kérperempfindungen.®

,Ihre Aufmerksamkeit wird immer wieder von Atem und von den
Kérperempfindungen abschweifen. Machen Sie sich bewusst, dass dies ganz
normal ist. Wann immer Sie merken, dass Ihre Aufmerksamkeit von den
Kérperempfindungen abschweift, lassen Sie sich nicht beunruhigen.
Benennen Sie dann einfach gelassen, woran Sie gerade gedacht haben, und
kehren mit  Threr  Aufmerksamkeit  zurick zu  Atem und
Kérperwahrnehmung."

~Es ist madglich, dass manche Empfindungen besonders intensiv
werden, wenn Sie Thre Aufmerksamkeit darauf richten, z.B. Schmerzen im
Ricken, in den Knien oder Schultern, und vielleicht stellen Sie fest, wie
diese Empfindungen die Aufmerksamkeit wiederholt auf sich ziehen - weg
von Ihrem Fokus auf den Atem oder den Koérper als Ganzes. Versuchen Sie
diese Aufmerksamkeitsverschiebung zu nutzen. Nun kénnen Sie die
Empfindungen an dieser Stelle in allen Einzelheiten erforschen: Spilren Sie,
wie sich diese Empfindung genau anfuhlt? Wo sie sich befindet? Achten Sie
darauf, ob sich die Empfindung mit der Zeit verandert, oder zwischen
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verschiedenen Stellen wechselt? Versuchen Sie, nicht so sehr Uber Ihre
Empfindungen nachzudenken, nehmen Sie sie einfach wahr. Vielleicht kann
Ihr Atem Ihnen helfen, Ihre Achtsamkeit auf diese Bereiche intensiver
Empfindung zu lenken und Sie kdnnen in sie ,hineinatmen."

~Sobald Sie bemerken, dass die Intensitat der Kérperempfindungen
Sie von der achtsamen Wahrnehmung abbringt, versuchen Sie, sich wieder
auf das Hier und Jetzt zu fokussieren. Hierzu richten Sie Ihre
Aufmerksamkeit auf die Bewegungen des Atems oder den ganzen Koérper.
Wenn Sie wieder im Hier und Jetzt der Wahrnehmung angekommen sind,
versuchen Sie erneut, auch einzelne Koérperwahrnehmungen in Ihre
Aufmerksamkeit zu integrieren."

,In Ihrem eigenen Tempo verabschieden Sie sich von der Ubung und
richten Ihre Aufmerksamkeit wieder nach auBen. Nehmen Sie die
Gerausche um Sie herum wieder wahr, stellen Sie sich den Raum vor, in
dem sie gerade sitzen. Atmen Sie ein paarmal ganz tief ein und aus und
finden Bewegung in Ihrem Kdérper. Wecken Sie Ihren Kérper auf, indem Sie
kleine Bewegungen in Finger und Zehen bringen und diese gréBer werden
lassen. Wenn Sie soweit sind, 6ffnen Sie sachte die Augen."

Empfohlene Achtsamkeitsiibung fiir Modul 5:
Bodyscan Teil 1 (untere Korperhalfte)

»~Finden Sie einen bequemen Sitz. Ihre Beine haben einen guten Kontakt zu
Boden und Stuhl, Ihr Oberkérper ist aufrecht, Ihre Arme kénnen locker von
den Schultern herunter hangen. Atmen Sie ruhig und gleichmaBig ein und
aus. SchlieBen Sie sanft Ihre Augen, wenn es Ihnen angenehm ist."

~Nehmen Sie sich kurz Zeit, Ihren Atem und die Empfindungen in
Ihrem Korper genau zu spuren. Wenn Sie soweit sind, lenken Sie Ihre
Aufmerksamkeit bitte auf die Empfindungen in Ihrem Kdrper, vor allem die
Empfindung von Berthrung und Druck, dort, wo Ihr Kérper in Kontakt mit
dem Stuhl oder dem Boden ist. Wie fUhlt es sich zum Beispiel an, wenn Ihr
RlUcken die Stuhllehne berthrt oder Ihre FliBe auf dem Boden ruhen. Was
empfinden Sie dabei, wenn Sie auf diese Berihrungspunkte achten? Lassen
Sie nun mit jeder Ausatmung ein wenig los, und versuchen Sie, sich ein
bisschen tiefer in den Stuhl und zum Boden sinken zu lassen. Achten Sie
dabei darauf, weiterhin aufrecht und weit zu bleiben."

,Es soll in der Ubung nicht darum gehen, sich anders zu fiihlen, etwa
entspannter oder ruhiger zu werden. Das kann passieren, muss aber nicht.
Ziel dieser Ubung ist eher, Ihre Aufmerksamkeit, so gut es Ihnen méglich
ist, auf IThre Empfindung zu lenken. Was also empfinden Sie, wahrend Sie
Ihre Aufmerksamkeit der Reihe nach Uber die verschiedenen Bereiche Ihres
Kdrpers wandern lassen?"
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~versuchen Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die
Kérperempfindungen in Ihrem unteren Bauchraum zu richten. Achten Sie
hierbei auf die standigen Veranderungen von Empfindungen an Ihrer
Bauchdecke, wahrend Sie einatmen und wieder ausatmen. Bitte nhehmen
Sie sich dann ein paar Minuten Zeit, um diese Empfindungen zu splren,
wahrend Sie ein- und wieder ausatmen.”

~Wenn Sie soweit sind und die Empfindungen im Bauchraum
wahrgenommen haben, probieren Sie, Ihre Aufmerksamkeit langsam zum
linken Bein, bis in den linken FuB und zu den Zehen Ihres linken FuBes
herunter wandern zu lassen. Fokussieren Sie nun der Reihe nach jeden
einzelnen Zeh des linken FuBes und erforschen Sie Ihre Empfindungen dort.
Vielleicht spliren Sie die BerlUhrung zwischen Ihren Zehen, ein Kitzeln,
Warme oder auch gar keine bestimmte Empfindung.®

~Wenn Sie so weit sind, versuchen Sie sich vorzustellen, wie der Atem
beim Einatmen in den Brustraum eintritt und dann in den Bauchraum
hinunterstromt, bis in das linke Bein, in den linken FuB und zu den Zehen
des linken FuBes. Beim Ausatmen spuren Sie, wie der Atem den ganzen
Weg wieder zurlckgeht, durch den FuB, das Bein, den Bauchraum hinauf,
in die Brust und von dort aus durch die Nase wieder hinaus strémt. Splren
oder stellen Sie sich fur ein paar Atemzige diesen Weg des Atems vor.
Atmen Sie bis in Ihre Zehen hinein und schlieBlich wieder aus den Zehen
hinaus, durch den Koérper und zur Nase hinaus. Vielleicht ist es flr Sie
schwierig, die einzelnen Empfindungen und den Weg des Atems zu spiren.
Uben Sie einfach gelassen das Hinein- und Ausatmen, ohne dass es gelingen
muss."

~Lassen Sie mit der nachsten Ausatmung den Fokus auf Ihre Zehen
los. Konzentrieren Sie sich stattdessen auf die Empfindungen Ihrer linken
FuBsohle, den Spann und Ihre Ferse. Versuchen Sie genau zu spiren und
wahrzunehmen, wo die Ferse in Kontakt mit dem Boden ist. Wahrend Sie
Ihre Empfindungen im unteren FuBraum untersuchen, vergessen Sie nicht,
Ihren ruhigen Atem im Hintergrund flieBen zu lassen. Erforschen Sie Ihren
unteren FuB und stimmen Sie dies gleichmaBig mit Ihrem Atem ab."

~Nun versuchen Sie Ihre Aufmerksamkeit vom unteren FuB auf den
Rest des FuBes auszubreiten, auf das FuBgelenk, die Oberseite des FuBes
bis hin zu den Knochen und Gelenken. Lenken Sie, wahrend Sie noch etwas
tiefer einatmen, Ihren Atem auf den gesamten linken FuB3, und lassen Sie
beim Ausatmen den FuB wieder komplett los."

y,Lassen Sie nun Ihre Aufmerksamkeit im unteren Bereich des linken
Beines wandern. Wandern Sie mit der Aufmerksamkeit schrittweise hinauf,
in die Wade, das Schienbein, das Knie, ihren Oberschenkel, Ihr Gesal3 und
Ihren SchoB."
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,Dehnen Sie Ihre Aufmerksamkeit der Reihe nach auf die kérperlichen
Empfindungen in jedem Bereich der unteren Koérperhalfte aus. Versuchen
Sie nun also auch ein Geflihl der Achtsamkeit flir das rechte Bein und den
rechten FuB zu entwickeln. Fokussieren Sie jetzt erneut schrittweise und in
Ihrem eigenen Tempo die rechten Zehen, den rechten FuB3, das rechte Bein,
bis zum GesaB und SchoB hinauf. Versuchen Sie hierbei, so gut es Ihnen
maglich ist, jede Kdérperempfindung in dem gesamten Bereich gleichwertig
zu beachten und zu splren. Wenn Sie einen gréBeren Bereich wieder
verlassen, atmen Sie einfach mit der Einatmung in den Bereich hinein, und
mit der Ausatmung lassen Sie diesen Bereich wieder los. Nehmen Sie sich
hierzu ausreichend Zeit. Erst wenn Sie soweit sind, richten Sie Ihre
Aufmerksamkeit wieder auf die Empfindungen im unteren Bauchraum, wo
Sie die Ubung begonnen haben."

~Wenn Sie eine Anspannung oder eine andere intensive Empfindung
in einem Teil des Korpers wahrnehmen, versuchen Sie in diese
hineinzuatmen. Lenken Sie dabei ihre Achtsamkeit beim Einatmen sanft in
diese Empfindungen hinein und stellen Sie sich beim Ausatmen vor, dass
sich die Empfindungen l6sen oder Sie diese loslassen.”

~von Zeit zu Zeit werden Ihre Gedanken madglicherweise von Ihrem
Atem und Ihrem Kdrper abschweifen. Das ist vollkommen normal. Sobald
Sie diese Abschweifung bemerken, machen Sie sich diese entspannt
bewusst und nehmen sie wahr, wohin Ihre Gedanken gewandert sind.
Versuchen Sie dann ihre Aufmerksamkeit zurick auf den Koérperteil zu
lenken, dessen Empfindung Sie gerade spuren wollten."

~Nachdem Sie auf diese Weise die ganze untere Halfte Ihres Kérpers
~abgetastet™ haben, machen Sie sich flr ein paar Minuten Ihren Kérper als
Ganzes bewusst und nehmen Sie Ihren ruhigen Atem wahr, der dabei frei
in Ihren Korper ein- und aus Ihrem Koérper wieder hinausstrémen kann."

Empfohlene Achtsamkeitsiibung fiir Modul 6:
Bodyscan Teil 2 (obere Korperhalfte)

~Setzen Sie sich auf einen Stuhl und finden Sie eine bequeme Position, in
der Ihr Atmen ruhig und gleichmaBig flieBen kann. SchlieBen Sie nun
langsam Ihre Augen, wenn Ihnen das angenehm ist."

~Nehmen Sie sich kurz Zeit, um Ihren Atem und die allgemeinen
Empfindungen in IThrem Koérper wahrzunehmen, die sie in diesem Moment
begleiten.”

~Wenn Sie soweit sind, lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit gezielt auf
die Empfindungen in Ihrem Ko&rper, vor allem die Empfindung von
Bertihrung und Druck, dort, wo Ihr Kérper in Kontakt mit dem Stuhl ist. Wie
flhlt es sich zum Beispiel an, wenn Ihr Rlcken die Stuhllehne berlthrt oder
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Ihre FliBe auf dem Boden ruhen. Was empfinden Sie dabei, wenn Sie auf
diese Berihrungspunkte achten? Lassen Sie nun mit jeder Ausatmung ein
wenig los, und probieren Sie, sich ein bisschen tiefer in den Stuhl und zum
Boden sinken zu lassen. Achten Sie darauf, dennoch aufrecht zu bleiben,
sodass Ihr Atem frei flieBen kann."

,Es soll auch in der heutigen Ubung nicht darum gehen, sich anders
zu flihlen, entspannter oder ruhiger zu werden. Das kann passieren, muss
aber nicht. Ziel dieser Ubung ist auch heute, Ihre Aufmerksamkeit, so gut
es Ihnen madglich ist, auf Ihre Empfindung zu lenken. Was also empfinden
Sie, wahrend Sie Ihre Aufmerksamkeit der Reihe nach Uber die
verschiedenen Bereiche Ihres Kérpers wandern lassen?"

LVversuchen Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die
Kérperempfindungen in Ihrem oberen Bauchraum zu lenken. Achten Sie
dabei auf die standigen Veranderungen von Empfindungen an Ihrer
Bauchdecke, wahrend Sie einatmen und wieder ausatmen. Bitte nehmen
Sie sich ein paar Minuten Zeit, um diese Empfindungen zu sptren, wahrend
Sie ein- und wieder ausatmen.”

~Nachdem Sie die Empfindungen im Bauchraum wahrgenommen
haben, lassen Sie den Fokus Ihrer Aufmerksamkeit tUber Ihren Bauch und
Ihre Brust aufsteigen und weiterwandern Uber die linke Schulter und den
linken Arm, in die linke Hand und zu den Fingern der linken Hand. Richten
Sie nun bitte Ihre Aufmerksamkeit nacheinander auf jeden einzelnen Finger
der linken Hand, vom Daumen bis zum kleinen Finger. Splren Sie die
einzelnen Empfindungen jedes Fingers. Vielleicht kdnnen Sie auch den
Kontakt Ihrer Finger miteinander wahrnehmen. Vielleicht splren Sie ein
Kribbeln, aufsteigende Warme oder auch gar keine bestimmte Empfindung."

»~Wenn Sie so weit sind, versuchen Sie sich vorzustellen, wie der Atem
beim Einatmen in Ihren Brustraum eintritt und von dort aus durch den
linken Arm bis in Ihre linke Hand, zu den Fingern der linken Hand hinstrémt.
Versuchen Sie wieder mit der nachsten Ausatmung zu splren oder sich
vorzustellen, wie der Atem den ganzen Weg wieder zurlckflieBt, durch die
Hand, in den Arm, den Arm hinauf, durch die Schulter bis in Ihre Brust und
von dort aus durch die Nase wieder hinausstromt. Splren Sie oder stellen
Sie sich fUr ein paar weitere Atemzuge diesen Weg des Atems vor. Sie
atmen bis in Ihre Finger hinein und schlieBlich wieder aus den Fingern
hinaus. Vielleicht ist es schwierig, die einzelnen Empfindungen und den Weg
des Atems zu spiren. Uben sie einfach gelassen das Hinein- und Ausatmen,
ohne, dass Sie etwas erreichen mussen."

~Wenn Sie soweit sind, lassen Sie mit der nachsten Ausatmung die
Aufmerksamkeit von Ihren Fingern gehen. Konzentrieren Sie sich auf die
Empfindungen Ihrer linken Handflache, dem Handricken und Ihrem
Handgelenk. Wa&hrend Sie Ihre Empfindungen in der linken Hand
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untersuchen, vergessen Sie nicht Ihren Atem im Hintergrund ruhig
weiterflieBen zu lassen. Die Erforschungen Ihrer linken Hand k&énnen
gleichmaBig mit ihrem Atem geschehen.

sVversuchen Sie nun, sich auf die ganze Hand zu konzentrieren.
Nehmen Sie bewusst Thre Handflache, den Handriicken, die Handkanten,
bis hin zu den Knochen und Gelenken wahr. Lenken Sie dann, wahrend Sie
ein wenig tiefer einatmen, Thren Atem auf die ganze linke Hand, und lassen
Sie beim Ausatmen die Hand wieder vollstandig los. Wandern Sie nun mit
Ihrer Aufmerksamkeit in Ihrem eigenen Tempo, begleitet von der Atmung,
den linken Arm entlang. Nehmen Sie schrittweise den Unterarm, den
Ellenbogen, den Oberarm, Ihre Schulter und den Nackenbereich wahr."

~Konzentrieren Sie sich nun nacheinander und ganz in Ruhe auf die
kdrperlichen Empfindungen in jedem Bereich der oberen Koérperhalfte.
Versuchen Sie nun also auch ein Gefuhl der Achtsamkeit fur Ihre rechte
Schulter, den rechten Arm, die Hand und ilre Finger zu entwickeln. Kehren
Sie danach zu Ihrer Schulter und Nackenpartie zurlick und wandern
schrittweise den Rlicken hinab und den Bauch hinauf, bis zu Ihrem Kopf und
Gesicht. Beachten Sie die gegenwartigen Kérperempfindungen, so gut es
Ihnen maoglich ist, mit dem gleichen MaB an Aufmerksamkeit und Interesse.
Wenn Sie einen grdoBeren Bereich wieder verlassen, atmen Sie beim
Einatmen in den Bereich hinein und verlassen den Bereich mit der nachsten
Ausatmung, indem Sie ihn bewusst loslassen. Lenken Sie Ihre
Aufmerksamkeit zuletzt wieder auf die Empfindungen im oberen Bauchraum
und verweilen Sie dort."

~Wenn Sie Anspannung oder andere intensive Empfindungen in einem
bestimmten Teil des Korpers wahrnehmen, versuchen Sie in diese
hineinzuatmen. Lenken Sie dabei Ihre Aufmerksamkeit beim Einatmen
achtsam auf diese Empfindungen und stellen Sie sich beim Ausatmen vor,
dass sich die Empfindungen I6sen oder Sie diese loslassen.™

JSVon Zeit zu Zeit werden Ihre Gedanken und Ihre Achtsamkeit
unweigerlich von Threm Atem und Ihrem Kérper abschweifen. Das ist aber
vollkommen normal. Sobald Sie die Abschweifung bemerken, machen Sie
sich diese entspannt bewusst und nehmen Sie wahr, wohin Ihre Gedanken
gewandert sind. Versuchen Sie dann Ihre Aufmerksamkeit zurick auf den
Kdrperteil zu lenken, dessen Empfindung Sie gerade spiren wollten.™

~Nachdem Sie auf diese Weise die ganze untere Halfte Ihres Korpers
~abgetastet™ haben, machen Sie sich flr ein paar Minuten Ihren Kérper als
Ganzes bewusst und nehmen Sie Ihren ruhigen Atem wahr, der dabei frei
in Ihren Koérper ein- und aus Ihrem Koérper wieder hinausstromen kann."
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Empfohlene Achtsamkeitsiibung fiir Modul 7:
Achtsames Gehen

»~Stellen Sie sich nun an einem Ort im Raum auf, an dem Sie genligend Platz
haben, sich frei zu bewegen. Achten Sie darauf, dass Ihre FlBe etwa
fuBbreit auseinander und parallel zueinander stehen; driicken Sie Ihre Knie
nicht durch, in Ihren Kniekehlen kann eine Mikrobeuge entstehen, sodass
Sie weich stehen kdénnen. Lassen Sie Ihre Arme entspannt hangen, oder
schlieBen Sie die Hande locker vor Ihrem Korper. Achten Sie auf einen
entspannten Blick und schauen Sie nach vorne ohne etwas Spezielles zu
betrachten und zu fokussieren."

+Wenn Sie soweit sind, richten Sie Ihre Aufmerksamkeit zu Ihren
FuBsohlen und versuchen Sie ein Geflihl fir die Kérperempfindungen
bekommen, die durch den Kontakt der FliBe mit dem Boden entstehen.
Versuchen Sie auch ein Gefuhl fir das Gewicht Ihres Kérpers, das durch
Ihre Beine und die FlBe auf den Boden ubertragen wird, zu entwickeln.
Vielleicht hilft es Ihnen, Ihre Knie ein paar Mal ganz leicht zu beugen oder
Ihre FuBgewdlbe und Zehen zu bewegen, um die Empfindungen in Ihren
FiBen und Ihren Beinen deutlicher zu spiren.®

+~Wenn Sie sich nun gesammelt haben, versuchen Sie Ihr
Kérpergewicht auf Ihr rechtes Bein zu verlagern und achten Sie darauf,
inwiefern sich Ihre Kérperempfindungen in den Beinen und FlBen hierdurch
verandern. Wahrend Ihr linkes Bein nun frei von der Belastung wird,
Ubernimmt Ihr rechtes Bein den Halt fir den restlichen Kérper.®

+~Wenn nun Ihr linkes Bein entlastet ist, erlauben Sie Ihrer linken
Ferse, sich langsam vom Boden ab zu heben. Nehmen Sie hierbei die
Empfindungen in den Wadenmuskeln wahr, und heben Sie dann den ganzen
linken FuBB behutsam vom Boden ab, bis nur noch Ihre Zehen Kontakt zum
Boden haben. Wenn Sie ins Wanken oder Schwanken kommen,
konzentrieren Sie sich auf Ihr Standbein und geben mehr Gewicht dort
hinein. Splren Sie jetzt achtsam die Kérperempfindungen in den Fi3en und
Beinen und heben Sie langsam den linken FuB vom Boden ab. Bewegen Sie
den FuB behutsam nach vorne. Nehmen Sie genau wahr, wie sich Ihr Fu3
und das Bein anfuhlt, wahrend sie sich durch die Luft bewegen, und setzen
dann die Ferse unter IThrem Koérper wieder auf dem Boden ab. Rollen Sie
behutsam den Rest der linken FuBsohle ab und nehmen mit ihr Kontakt mit
dem Boden auf, sodass sie schlieBlich in Ihrer Ausgangsposition stehen."

L,Verlagern Sie Ihr Kérpergewicht nun langsam auf das linke Bein und
den linken FuB und beachten sie gleichzeitig die zunehmend starkeren
Kérperempfindungen in diesem. Wahrend dieser Verlagerung wird Ihr
rechtes Bein entlastet und Sie kdnnen die rechte Ferse langsam vom
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FuBboden abheben, bis nur noch die Zehenspitzen Kontakt zum Boden
haben."

,Da jetzt ihr linkes Bein ihr Gewicht tragt, versuchen Sie nun den
rechten FuBes ganz vom Boden ab zu heben und bewegen Sie ihn langsam
nach vorne. Achten Sie dabei auch auf die Veranderungen von
Kérperempfindungen in IThrem FuB und in IThrem Bein. Langsam flihren Sie
den FuB zurlick Richtung Boden. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die
rechte Ferse, wahrend diese erneut Kontakt zum Boden aufnimmt. Rollen
Sie den FuB langsam ab, bis Sie wieder mit dem ganzen FuB am Boden
stehen. Verlagern Sie Ihr Kdérpergewicht hierbei auf den rechten FuB.
Versuchen Sie auch hierbei die unterschiedlichen Kérperempfindungen zu
spuren.”

~Gehen Sie nun auf diese Weise langsam von einem Ende des Raumes
zum anderen. Ihre Aufgabe ist dabei vor allem die Empfindungen in den
FuBsohlen und Fersen bewusst wahrzunehmen, wahrend diese in Kontakt
mit dem Boden sind, sowie die Empfindungen in den Beinmuskeln, wahrend
Sie sich vorwarts bewegen."

~Drehen Sie sich am Ende Ihres Weges behutsam und langsam um.
Bei dem Richtungswechsel finden komplexe Bewegungsmuster statt.
Versuchen Sie diese wahrzunehmen und anzuerkennen. Wenn Sie soweit
sind, gehen Sie Schritt fir Schritt zurtck."

»Gehen Sie auf diese Weise im Raum auf und ab, wobei Sie immer die
einzelnen Kérperempfindungen in den FiBen und Beinen, sowie den Kontakt
der FuBsohlen mit dem Boden, so bewusst wie Thnen mdglich, wahrnehmen.
Achten Sie darauf, Ihren Blick entspannt nach vorn zu richten."

,Sobald Sie merken, dass Ihre Gedanken und die Achtsamkeit fur die
Empfindungen beim Gehen abschweifen, lenken Sie diese wieder auf Ihre
Kérperempfindungen zuriick. Nutzen Sie den Moment, wahrend die FlBe
den Kontakt mit dem Boden aufnehmen und die dazugehdrigen
Empfindungen als Anker, um sich wieder auf die zu beobachtenden
Kdrperempfindungen zu fokussieren."

.Vversuchen Sie zu Beginn in einer langsameren Geschwindigkeit zu
gehen als normalerweise, damit Sie wirklich die Mdéglichkeit haben, jede
Empfindung beim Gehen wahrzunehmen. Sobald Sie sich mit dem
achtsamen, langsamen Gehen wohlftihlen, kédnnen Sie auch versuchen,
schneller zu gehen und Ihr Tempo bis hin zu Ihrer normalen Geh-
Geschwindigkeit zu steigern oder sogar noch etwas schneller zu werden.
Sollte es auftreten, dass Sie sehr unruhig sind, kénnen sie auch probieren,
zunachst schneller zu gehen und dann auf natlrliche Weise langsamer zu
werden, wahrend Sie ruhiger werden."

»Bleiben Sie langsam an einer flr Sie angenehmen Stelle stehen und
kommen aus der Bewegung in die Ruhe. Spulren Sie fir einen Moment der
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Bewegung nach. Versuchen Sie, die achtsame Wahrnehmung Ihrer
Kérperempfindungen, die Sie soeben erlebt haben, sooft wie mdéglich auch
in Ihre alltédglichen Erfahrung des Gehens einzubringen und achtsames
Gehen hierdurch zu tben."

Empfohlene Achtsamkeitsiibungen fiir Modul 8:

a) Wechselatem, Einstiegsiibung
»~Finden Sie einen angenehmen und aufrechten Sitz und suchen sich einen
Punkt am Boden, den Sie wahrend der Ubung als Blickpunkt behalten. Der
Punkt sollte in ausreichender Entfernung liegen, sodass Ihre Schultern und
Ihr Nacken ganz entspannt sein kénnen. Schauen Sie mit weichem Fokus
dorthin.®

»Bitte flihren Sie Ihre rechte Hand in Richtung Nase und verschlieBen
Sie mit dem Daumen das rechte Nasenloch. Atmen Sie nun lang und tief
durch das linke Nasenloch ein und aus (1 Minute)."

s,VerschlieBen Sie jetzt zum Beispiel mit dem Zeigefinger das linke
Nasenloch und atmen Sie weiter lang und tief. Wer gelbt darin ist, kann
das Nasenloch auch mit dem kleinen Finger verschlieBen. (1 Minute)."

Wechseln Sie nun jetzt die Nasenlécher und atmen links ein und aus,
dann rechts ein und aus (1 Minute)."

~Losen Sie die Finger von der Nase und atmen wieder frei ein und aus.
Lésen Sie nun auch den Blick und kommen mit der Aufmerksamkeit zurtick
in die Umgebung."

b): einfache Atemiibung

.Finden Sie nun eine bequeme Sitzposition. Wichtig ist, dass Ihre

Wirbelséule sich bei dieser Ubung selbst tragt. Experimentieren Sie mit

Ihrer Sitzhaltung, bis Sie bequem und fest auf IThrem Stuhl sitzen."
~Achten Sie auf eine aufrechte und bequeme Haltung. Wenn Sie

mdchten, kdnnen Sie gerne auch Ihre Augen schlieBen.”

.Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die Empfindungen der
BerUhrung Ihres Kérpers. Nehmen Sie wahr, wo Ihr Kérper Kontakt mit dem
Stuhl und dem Boden hat. Spiren Sie in die Empfindungen Ihres Kérpers
hinein und beobachten Sie, wie er sich heute anflihlt. Nehmen Sie sich ein
paar Minuten Zeit, diese Empfindungen genau zu splren."

~Nehmen Sie nun flr einen Augenblick bewusst wahr, wie Ihre
Atmung flieBt, ohne diese hierdurch zu verandern. Beobachten Sie einfach
das, was ist."

VJon Zeit zu Zeit werden Ihre Gedanken von dem Fokus der
kdrperlichen Empfindungen und der Atmung weg wandern. Vermutlich
werden sie sich auf Plane, Tagtrdume, Angste oder andere Dinge ausweiten.
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Das ist vollkommen in Ordnung und normal. Versuchen Sie diese
Abschweifungen einfach nur wahrzunehmen und anzuerkennen und Ihre
Aufmerksamkeit anschlieBend wieder darauf zu fokussieren, was Sie
empfinden.®

~Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit nun zu den Kérperempfindungen im
Unterbauch, die entstehen, wahrend der Atem ein- und ausstréomt. Wenn
Sie mogen, kdénnen Sie Ihre Hand auf den Unterbauch legen. Das kdnnte
dabei helfen die Veranderungen der Bauchdecke bei jeder Einatmung und
bei jeder Ausatmung wahrzunehmen und zu splren. Spuren sie den
natdrlichen Rhythmus Ihres Kérpers, in dem sich die Bauchdecke leicht hebt
und dann wieder sanft senkt.”

~Achten Sie nun auf die Veranderung der kdérperlichen Empfindungen
in Ihrem Unterbauch. Versuchen Sie vom Einstrémen des Atems in Ihren
Kdrper bis zum Ausatmen alle Empfindungen zu spiren. Verfolgen Sie den
Atemfluss mit Ihrer Aufmerksamkeit. Vielleicht fallen Ihnen dabei auch die
kleinen Pausen zwischen jeder Einatmung und der darauf folgenden
Ausatmung auf, sowie die zwischen jedem Atemzug."

,In Ihrem eigenen Tempo verabschieden Sie sich von der Ubung und
richten Ihre Aufmerksamkeit wieder nach auBen. Nehmen Sie die
Gerausche um Sie herum wieder wahr, stellen Sie sich den Raum vor, in
dem Sie gerade sitzen. Atmen Sie ein paarmal ganz tief ein und aus und
finden Bewegung in Ihrem Kérper. Wecken Sie Ihren Kdrper auf, indem Sie
kleine Bewegungen in Finger und Zehen bringen und diese gréBer werden
lassen. Wenn Sie soweit sind, 6ffnen Sie sachte die Augen."



