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ACHTSAMKEITSTRAINING

Was Sie damit erreichen konnen
» Sich selbst und die Welt bewusster wahrnehmen

» Den Augenblick genieBen lernen

» Im Chaos des (Arbeits-)Alltags die eigene Mitte finden
» Im Stress klar und gelassen bleiben

» Die Kommunikation mit anderen positiv verandern

» Gedanken und Gefiihle besser im Griff haben

» Hinderliche Verhaltensmuster dndern

» Schmerzen und andere Beschwerden reduzieren

» Korper und Geist tief entspannen

>

Ruhiger, konzentrierter, zufriedener werden
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22 Achtsamkeitsiibungen

DER BODYSCAN — IM EIGENEN
KORPER ZU HAUSE SEIN

Der Bodyscan stirkt die Korperwahrnehmung sowie die Fihigkeit, Belastungsgrenzen,
Bediirfnisse und Emotionen zu erkennen. Sie lernen, die Signale des Korpers deutlicher
wahrzunehmen und wieder mit seiner Weisheit in Verbindung zu kommen.

Den Kdrper von innen erforschen

Der Bodyscan ist eine jahrtausendealte Me-
ditationstechnik und gleichzeitig eine wich-
tige Grundiibung des MBSR-Programms, die
Sie zu einem Perspektivwechsel einlddt:
Wahrend viele Menschen ihren Kérper meist
mit kritischen Augen von auf3en wahrneh-
men, verdndern Sie bei dieser Ubung den
Blickwinkel und erforschen lhren Kérper

mit »warmen, freundlichen Augen« aus der
Innenansicht.

An den Zehen beginnend, »scannen« oder
tasten Sie alle Kdrperbereiche Stiick fiir Stiick
mit der Wahrnehmung ab. Es geht dabei
nicht darum, eine bestimmte Empfindung zu
erzeugen, sondern einfach aufmerksam zu
sein fiir was auch immer da ist.

Mehr spiiren und erkennen

Durch dieses Training, die eigenen Korper-
empfindungen wahrzunehmen, kdnnen Sie
mit der Zeit eine innigere und natiirlichere
Verbindung mit Ihrem Kérper erleben.

Der Korper ist wie ein Seismograph, ein
feines Messgerat, das jede Stimmung, jede
Emotion und jede Welle von Stress anzeigt.
Den Kdrper gut zu spiiren bedeutet deshalb
nicht nur, sich im Hier und Jetzt zu verankern,
sondern dariiber hinaus ein Friihwarnsys-
tem zu besitzen, das reagiert, lange bevor Sie
krank werden, ausbrennen oder innerlich
vollkommen aus dem Gleichgewicht geraten.

Tiefe Ruhe als Kraftquelle

Traditionell wird der Bodyscan im Sitzen
durchgefiihrt, doch in der MBSR-Methode
nutzen wir dafiir meistens die Riickenlage.

So dient der Bodyscan nicht nur dazu, die
Achtsamkeit zu tiben, sondern hat auch eine
besonders starke Entspannungsreaktion zur
Folge (Seite 9). Dieses tiefe kdrperliche

und geistige Zur-Ruhe-Kommen kann zu einer
wahren Kraftquelle fiir Sie werden. Durch re-
gelméBiges Uben wird lhnen dieser Zustand
so vertraut, dass Sie auch im Alltag darauf zu-
riickgreifen konnen.



Die Riickenlage

Uben Sie den Bodyscan in der Riickenlage
und finden Sie fiir sich eine Position, die den
Riicken optimal entlastet. Legen Sie erst die
CD ein und nehmen Sie sich dann geniigend
Zeit, um eine angenehme Haltung zu finden.

» Richten Sie lhren Korper im Liegen mog-
lichst symmetrisch und angenehm aus.

» Wenn lhr Nacken zu Schmerzen oder Ver-
spannungen neigt, ist es giinstig, eine zu-
sammengefaltete Decke (etwa 4 bis 8 Zenti-
meter hoch) unter den Kopf zu legen. Der Na-
cken soll dabei nicht abgeknickt werden.

» Die Arme legen Sie neben den Korper, die
Handflachen nach oben gewendet. Wenn sich
das fiir Sie stimmig anfiihlt, konnen Sie die
Handflachen auch auf den Bauch legen. 1]

Ein flaches Polster unter
dem Kopf hilft, den Nacken

zu entspannen

» Ziehen Sie nacheinander die Schulterblat-

ter so unter den Brustkorb, dass diese mog-
lichst flach und gleichmafig am Boden auf-
liegen und die Schultern weit weg von den
Ohren sind. In dieser Position ist der Brust-
korb geweitet und die Atmung kann gleich-
masRig in alle Bereiche der Lungen flieBen.

» Das hilft, dem unteren Riicken Lange und
damit Entspannung zu geben: Heben Sie

Ihr Becken aus der Riickenlage etwas an und
kippen Sie es so, dass Sie den unteren Ri-

cken anschlieBend in einer verlangerten Posi-

tion ablegen kénnen.

TIPPS UND VARIATIONEN

Falls Ihnen das Liegen mit ausgestreckten Bei-

nen Schmerzen im unteren Riicken bereitet, kon-

nen Sie folgende Verdanderungen vornehmen:

Probieren Sie auch aus,
die Arme neben den
Korper zu legen, Hand-
fliichen nach oben
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Die Gazelle
© Track 3 3:33 Minuten

Nach starker Angst oder Anspannung lassen
manche Tiere, zum Beispiel die Gazelle, eine
Zitter- oder Schiittelbewegung im Korper ent-
stehen, um Spannungen in der Muskulatur
zu neutralisieren und dadurch Angst und Auf-
regung abzuschiitteln. Bei dieser Ubung las-

sen Sie im Stehen von den Knien aus eine Zit-

terbewegung durch den Korper gehen.

WIRKUNG: Das Zittern 16st Spannungen in

den Gelenken und in der Wirbelsiule und lo-
ckert die Muskulatur. + Die Ubung baut auch

akute emotionale Spannungszustinde beson-
ders wirkungsvoll und schnell ab.

Auch Kopf
und Schultern
loslassen

In den Knien :
beginnend, ‘
breitet sich
das Wippen

im ganzen
Korper aus

» Stehen Sie mit gut verwurzelten FiiRen
und aufrechtem Oberkorper. Beugen Sie
die Knie leicht und lassen Sie in ihnen eine
feine, zitternde Bewegung entstehen. .

» Spiiren Sie, wie sich diese Schwingung
durch den ganzen Korper ausbreitet. Bemer-
ken Sie, welche Bereiche durchlassig sind
und welche eher fest bleiben. Lassen Sie in
den Schultern und im Kiefer los. Spiiren Sie,
wie das ganze Gesicht gelockert wird.

» Lassen Sie die Bewegungen langsam fei-
ner werden. Schlieflich wird lhr Kdrper still.
Wie nehmen Sie jetzt Ihren Kérper und die
Atmung wahr? Wie ist lhre Stimmung?

TIPPS UND VARIATIONEN

Bei Schmerzen im Nacken oder unteren Riicken
machen Sie zu Beginn nur eine sanfte, kleine Be-
wegung, um die Bereiche vorsichtig zu lockern.

Sie kdnnen die Bewegung auch mit einer vertief-
ten Ausatmung verbinden oder Tone dazu ma-
chen. So lost sich auch das Zwerchfell, das sich
bei starken Emotionen in hohem Mafe an-
spannt. Keine Angst, es hort ja keiner zu!

Im Alltag

Nach einer Situation, die Sie sehr aufgeregt
oder belastet hat, machen Sie einfach diese
Ubung fiir drei bis fiinf Minuten. Konzentrie-
ren Sie sich voll auf die Kérperempfindungen.
Lassen Sie vor allem in Schultern, Kiefer und
Gesicht los. Atmen Sie tief durch. Sie werden
erstaunt sein, wie schnell Sie sich wieder be-
ruhigen und zentrieren kénnen.



Der Baum
© Track 4 6:23 Minuten

In dieser klassischen Hatha-Yoga-Ubung ba-
lancieren Sie auf einem Bein, wahrend der
andere Fuf3 aufgestellt ist. Die Baumhaltung
symbolisiert einerseits die Verwurzelung

in der Erde, den festen Stand im Leben und
steht andererseits fiir Lebenskraft und
Wachstum.

WIRKUNG: Die Ubung kriftigt die Bein-
und Riickenmuskulatur, verbessert Thr kor-
perliches und emotionales Gleichgewicht und
starkt die Konzentrationsfihigkeit.

» Stehen Sie mit geschlossenen Fiif3en,
durchldssigen Knien und aufgerichtetem
Oberkorper. Spiiren Sie den Kontakt der FiiRe
zum Boden und das Flief3en Ihres Atems.

» Verlagern Sie lhr Gewicht nun auf den lin-
ken FuB. Legen Sie die rechte Fuf3sohle an
den linken Kndchel oder an die Innenseite
des linken Knies. Achten Sie darauf, dass das
andere Knie nicht durchgedriickt ist.

» Atmen Sie tief ein. Mit der folgenden Aus-
atmung legen Sie die Handfldchen vor dem
Brustbein aneinander. Um das Gleichgewicht
besser zu halten, kdnnen Sie einen Punkt an
der Wand auf Augenhéhe fixieren. 1|

» Wenn Sie sich stabil genug fiihlen, heben
Sie die Arme nach oben. Lassen Sie dabei die
Schultern von den Ohren weg sinken, und
halten Sie den Nacken entspannt. Lassen Sie
den Atem gleichmafig fliefsen. .
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Das Stand-
bein stabil
halten, das
Knie nicht
durchdriicken

Schultern /

sinken lassen,
Nacken
entspannen

Mit dem Fuf
Druck aufs

Standbein
< geben
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Die Gehmeditation
© Track 7 8:42 Minuten

» Stehen Sie gut verwurzelt und aufrecht,
und richten Sie den Blick zwei bis drei Meter
vor sich auf den Boden. Halten Sie dennoch
den Kopf gerade.

» Spiiren Sie den Kontakt zum Boden und
die Atembewegung in lhrem Korper. Vielleicht
maochten Sie sich ein inneres Lacheln schen-
ken? Wenn nicht, ist das auch okay.

» Gehen Sie in einer Geschwindigkeit los,
die ein wenig langsamer ist als gewohnt. Kon-
zentrieren Sie sich auf die Empfindungen des
Fufles, der jeweils am Boden aufsetzt. 1

» Halten Sie am Ende jeder Bahn fiir zwei
bis drei Atemziige inne, dann drehen Sie sich
langsam um und beginnen die nachste Bahn.

» Wann immer sich die Aufmerksamkeit

in Gedanken verliert, verankern Sie sich aufs
Neue freundlich und klar im Spiiren des Fu-
Res, der jetzt am Boden aufsetzt. Es gibt im
Moment kein anderes Ziel: nur diesen Augen-
blick, nur diesen Schritt.

» Verlangsamen Sie Ihr Tempo noch ein we-
nig und machen Sie die Schritte kiirzer. Erfor-
schen Sie die Empfindungen in lhrem Fuf3
beim Ablosen und Aufsetzen — Zentimeter fiir
Zentimeter, Millimeter fiir Millimeter.

» |st hr Oberkdrper noch aufrecht, fliefit der
Atem frei? Sind die Schultern locker? Kénnen
Sie sich ein inneres Lacheln schenken?

» Bleiben Sie schliefilich stehen und spiiren
Sie einen Moment nach: Wie fiihlen Sie sich
gerade? Wie nehmen Sie Ihren Kérper und Ih-
ren Atem wahr?

TIPPS UND VARIATIONEN

Die Gehmeditation kann auch bei Miidigkeit oder
nach einer Mahlzeit gut geiibt werden.

Passen Sie das Tempo Ihrer Gehmeditation an lhr
momentanes Bediirfnis an. Das kann von Tag zu
Tag ganz verschieden sein.

Verbinden Sie die Schritte mit dem Atem: Beim
Einatmen heben Sie den Fuf, mit dem Ausatmen
senken Sie ihn und setzen ihn auf dem Boden
auf. Es ist wichtig, die Schritte dem Atem anzu-
passen und nicht umgekehrt!

Beobachten Sie die Gewichtsverlagerung und die
vielen komplexen Teilbewegungen, wenn Sie sich
am Ende der jeweiligen Bahn umdrehen.

Gehen Sie ein paar Bahnen riickwarts. Diese
ungewohnte Art zu gehen steigert die Aufmerk-
samkeit fiir den Bewegungsablauf und lasst
geistige Frische entstehen.

Stellen Sie sich beim Gehen vor, dass Ihre Fiifle
die Erde kiissen wiirden. Das macht die Bewe-
gung weich und fordert eine freundliche innere
Haltung.

Es ist ganz natiirlich, dass es beim langsamen
Gehen schwerer fallt, das Gleichgewicht zu hal-
ten. Falls Sie das sehr stort, konnen Sie auch an
einer Wand entlanggehen. Durch das Uben wird
lhre Balance sicherlich besser werden.






72 Achtsamkeit im Alltag Ubungsplan fiir acht Wochen

ACHTSAMKEITSTRAINING: UBUNGSPLAN

KOMPAKTES PROGRAMM

: 15-25 MINUTEN

e Bodyscan (16 Minuten; S. 24)

i e Einen Bissen achtsam essen (S. 59)

e Zweite Dusche und Bodyscan

(22 Minuten; S. 29, 24)

e Das innere Licheln (S. 27)
¢ Mit Gewohnheiten spielen (S. 58)

* Im Wechsel: Krokodil und Bodyscan

(20 Minuten; S. 32, 24) oder
Gazelle und Sitzmeditation Teil 1
(11 Minuten; S. 30, 49)

: e Unterwegs achtsam sein (S. 58)
e Eine Atempause pro Tag (S. 60)

: e |m Wechsel: Baum, Krokodil und

Bodyscan (26 Minuten; S. 31, 32, 24)
oder Gehmeditation und Sitzmedi-
tation Teil 1 (17 Minuten; S. 40, 49)

: * Die eigenen Stressmuster verstehen

(S.62)

e Innehalten in einer Stresssituation

(S.62)

AUSFUHRLICHES PROGRAMM
30-40 MINUTEN

e Alle Bewegungsiibungen und Body-
scan (35 Minuten; S. 28 ff., 24)
e 7Zwei Bissen achtsam essen (S. 59)

¢ Alle Bewegungsiibungen und Body-
scan (35 Minuten; S. 28 ff., 24)

e Das innere Licheln (S. 27)

¢ Mit Gewohnheiten spielen (S. 58)

e Im Wechsel: Bewegungsiibungen und
Bodyscan (35 Minuten; S. 28 ff., 24)
oder Gehmeditation und Sitzmedita-
tion Teil 1+2 (26 Minuten; S. 40, 49)

e Unterwegs achtsam sein (S. 58)

e Zwei Atempausen pro Tag (S. 60)

e /m Wechsel: Alle Bewegungsiibungen
und Bodyscan (35 Minuten) oder
Gehmeditation und Sitzmeditation
Teil 1+2 (26 Minuten; S. 40, 49)

e Die eigenen Stressmuster verstehen
(5.62)

e Innehalten (S. 62)

e Eine kurze Gehmeditation im Alltag
(Seite 42)



FUR ACHT WOCHEN

WOCHE

KOMPAKTES PROGRAMM

: 15-25 MINUTEN

* |m Wechsel: Gehmeditation

oder Gazelle und Baum,
dann Sitzen 1+2 (ca. 27 Minuten;
S. 40, 30 f., 49)

e Mit dem Blickwinkel spielen (S. 63)
: * Der»innere Kritiker« (S. 64)
i * Achtsamkeit am Arbeitsplatz (S. 65)

e /m Wechsel: Gehmeditation oder

zwei Bewegungsiibungen Ihrer Wahl,
dann Sitzen 1+2 (ca. 27 Minuten;
S. 40, 28 ff., 49)

* Achtsam mit Emotionen umgehen

(S. 66)

e Ubungen Ihrer Wahl ohne CD

(ca. 15 Minuten)

e Achtsame Kommunikation (S. 68)
i Ein halber Tag Medienfasten

(5.71)

e Jben mit CD: Wahlen Sie selbst die

Ubungen aus (15-25 Minuten)

i e Das ganze Leben achtsam gestalten

(Kasten S. 71)

AUSFUHRLICHES PROGRAMM
30-40 MINUTEN

e /m Wechsel: Gehmeditation
oder alle Bewegungsiibungen,
dann Sitzen 1+2 (27/36 Minuten;
S. 40, 28 ff., 49)

e Mit dem Blickwinkel spielen (S. 63)

e Der »innere Kritiker« (S. 64)

e Achtsamkeit am Arbeitsplatz (S. 65)

e /m Wechsel: Gehmeditation
oder alle Bewegungsiibungen,
dann Sitzen 1+2 (27/36 Minuten;
S. 40, 28 ff., 49)

e Achtsam mit Emotionen umgehen
(S. 66)

» Ubungen Ihrer Wahl ohne CD
(ca. 30 Minuten)
e Achtsame Kommunikation (S. 68)
e Ein ganzer Tag Medienfasten
(S.71)

e Uben mit CD: Wihlen Sie selbst die
Ubungen aus (30—45 Minuten)

e Das ganze Leben achtsam gestalten
(Kasten S. 71)
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optimale Multi-Media-Paket

Achtsamkeit — die Zauberkraft,
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