


ACHTUNG!

Achtsamkeitsibungen bei
osychischen Erkrankungen kénnen
keine medizinische oder e
psychotherapeutische Therapie '
ensecimein | Es ameelf sich lediglich
um eine Unterstitzung.
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Achtsamkeitsibungen sind verschiedene
Techniken, die die Selbstwahrnehmung
schulen und dem Stressabbaou dienen sollen.
Ziel ist es, eine offenere Einstellung zu
entwickeln und "das ,Hier und.Jetzt"
bewusster zu erlebeniAchtsamkeéeit bedeutet =
in diesem Kontext die Bereitschatft, das T~
anzunehmen, was ist, ohne dabei Gefihle und
CGedanken zu bewerten oder zu vermeiden.
Die Achtsamkeitsibungen haben zum Beispiel
groBen Stellenwert im Buddhismus, etwa in
Form von Achtsamkeitsmeditation.
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Es gibt verschiedene Varianten beim
Achtsamkeitstrainin ie Ubungen kann man
gut allein fur si chfihren. Vielen
Menschen tallt e eginn schwer, die
Achtsamkeitslibungen konzentriert

durchzufihren.
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- ol STILLES SITZEN

Das stille Sitzen ist eine elnfache ﬁch’rsamkel’rsubung
mit Atemmeditation, fur die man kelnerleﬂ Hiltfsmittel
bendtigt. Suche datftir einen ruhigen Ort uncpqﬁaehme
eine aufrechte Sitzhaltung ein - ob auf einem Kissen
am Boden, einem Stuhl oder dem Sofa, bleibt Dir{ =
iberlassen. Halte die Augen gedéffnet und richte den
Blick geradeaus. Nun versuche;"Deine Atmung bewusst
wahrzunehmen, zum Beispiel, indem Du das Ein- und
Ausatmen zahlensoder gedanklich mit ,ein” und ,aus”
Deine Atemzige/begleiten. Andere Gedanken, die
auftauchen, bewertest du nicht - lasse sie
vorbeiziehen, ug'n donn{zu der bewussteh
Atemmeditation zuruck!zukehren. Mache die Ubung fur
mindestens acht Minut Gelbte kénnen das stille

Sitzen auch deutlich langer praktizieren.
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DIE GEHMEDITATION

Die Gehmeditation kommt aus dem Zen-Buddhismus
und wird auch als Kinhin bezeichnet. Sie wird hautig
im Anschluss an Sitzmeditationen durchgefiuhrt und
soll die Gelenke wieder lockern. Achte darauf, die in
der vorherigen Ubung erlangte Achtsamkeit
beizubehalten. Mache Dir die Gehbewegung bewusst,
splire das Aufsetzen und Abrollen der FiBe. Das Geh
Tempo ist dabei individuell, meist beginnt man
allerdings mit schnellem Gehen, das nach ein paar
Runden verlangsamt wird. Die Hande kann man

entspannt unterhalb des Brustkorbs auf den Kérper S
oder auf den Ricken legen, der Kopt sollte leicht
geneigt sein.
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"GEDANKLICHES FOTOGRAFIERENY
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Diese Achtsamkeitsibung lasst sich besonders gut im Alltag
durchfihren, weil sie keinerlei Hilfsmittel erfordert und nur
wenige Minuten beansprucht. SchlieBe hierzu die Augen und
bewege dich innerlich langsam durch den Raum oder die
Landschaftt. Wenn Du nun die Augen fir einen kurzen
Augenblick 6ffnest, stelle Dir vor, Du fotografierst den Moment
mit Deinen Augen. Durch das Fokussieren auf die gedachten
Momentaufnahmen eignet sich diese Ubung auch zum
Durchbrechen von belastenden Gedankenkreisen und
Griubeleien. Die achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie macht
sich diese Ubung daher zum Beispiel bei der Behandlung von

Borderline-Patienten zunutze. : :
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https://www.youtube.com/channel/UCMWPWDuNdNvKnyOWAstK9vw
https://www.facebook.com/groups/380464229689257
https://t.me/joinchat/RwZMfhq72r1BCDuiUSUMMw

