Ubunpsante tuny

Machen Sie sich zu den Ubungen folgende Notizen, damit wir beim nichsten Termin dariiber sprechen
kdnnen:

¢ Datum und Uhrzeit der durchgefiihrten Ubung.

*  Eine kurze Beschreibung des gewahlten Ortes fiir die Ubung.

« Emotionen oder Gedanken, die wihrend der Ubung aufgetaucht sind.

* Herausforderungen, die wahrend der Achtsamkeitspraxis aufgetreten sind.

*  Positive Veranderungen oder Wirkungen, die im Anschluss an die Ubung bemerkt wurden.

* Ideen, wie die Achtsamkeitsiibungen in den Alltag integriert werden kénnten.

* Besondere Erlebnisse oder Beobachtungen, die hervorgehoben werden sollen.

* Feedback oder Anmerkungen fiir den Therapeuten bezlglich der Erfahrungen mit den

Achtsamkeitstibungen.

Gehen:

Nehmen Sie sich bewusst Zeit flr einen kurzen Spaziergang. Setzen Sie jeden Full mit Bedacht auf den
Boden und spiiren Sie dabei bewusst den Kontakt zwischen FulR und Erde. Achten Sie auf Ihre Atmung
und versuchen Sie, lhre Gedanken auf den gegenwartigen Moment zu lenken. Beachten Sie dabei, wie

sich Ihr Kérper beim Gehen bewegt und versuchen Sie, alle Sinne einzubeziehen.
Essen:

Bevor Sie mit dem Essen beginnen, nehmen Sie einen Moment der Stille wahr. Betrachten Sie lhr Essen
mit allen Sinnen — sehen Sie die Farben, riechen Sie die Aromen. Wahrend Sie jeden Bissen nehmen,
konzentrieren Sie sich bewusst auf Geschmack und Textur. Kauen Sie langsam und spliren Sie, wie sich
das Essen verandert, wahrend Sie es im Mund haben. Vermeiden Sie es, nebenbei zu essen oder

abgelenkt zu sein, und genielRen Sie das bewusste Erlebnis des Essens.
Beobachten:

Wahlen Sie ein alltagliches Objekt in lhrer Umgebung — es kdnnte eine Blume, eine Tasse oder ein Bild
sein. Betrachten Sie es aufmerksam, als ob Sie es zum ersten Mal sehen wiirden. Beachten Sie die Form,
Farben, Texturen und Details. Vermeiden Sie Urteile oder Gedanken liber das Objekt und konzentrieren
Sie sich stattdessen darauf, es einfach zu beobachten. Lassen Sie Ihre Aufmerksamkeit ruhig und ohne

Eile darauf verweilen.




Atommedtation

Die Atemmeditation kdnnen Sie dem Patienten vorlesen und gleichzeitig aufnehmen, sodas er sie zu

Hause mehrfach wiederholen kann, um sie schlielRlich alleine anwenden zu kénnen.

... bedeuten, dass Sie eine Sprechpause machen und dem Patienten Zeit geben, sich einzuspliren.

Atemmeditation:

Setzen Sie sich bequem hin ... oder legen Sie sich entspannt hin ... SchlieRen Sie sanft die Augen ...

und lenken Sie Ihre Aufmerksambkeit auf lhren Atem ...

Spuren Sie ... wie Sie ein- und ausatmen ... ohne dabei den Atem zu kontrollieren... Lassen Sie den
Atem in einem nattrlichen Rhythmus flieBen ... ein ... und ... aus ... ein ... und ... aus ... (im Tempeo

der Atmung vom Patienten)

Fokussieren Sie sich auf den Atem in lhrem Bauch ... Beim Einatmen dehnt sich der Bauch aus ... und

beim Ausatmen zieht er sich wieder zusammen ...
..ein..und...aus...ein...und ... aus ... ganz in Ihrem Tempo

Beobachten Sie diesen natirlichen Rhythmus des Atems ... und lassen Sie Ihre Aufmerksamkeit ruhig

darauf verweilen ...

Gedanken kommen und gehen ... das ist normal ... Wenn Sie bemerken, dass Ihr Geist abschweift,
kehren Sie sanft zur Beobachtung lhres Atems zuriick ... lassen Sie Gedanken einfach vorbeiziehen ...

wie Wolken am Himmel ...

Bleiben Sie fiir einige Minuten (5 Minunten Zeit geben) in dieser Achtsamkeit des Atems ... Spliren Sie
die Ruhe ... und Gelassenheit ... die mit jedem Atemzug einhergeht ... ein ... und ... aus ... ein ... und ...

aus ... ganz in lhrem Tempo

Wenn Sie bereit sind, 6ffnen Sie langsam die Augen und kehren Sie mit einem Gefiihl ... von innerem

Frieden in den Raum ... ins Hier und Jetzt ... zurtck.
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Den Bodyscan konnen Sie dem Patienten vorlesen und gleichzeitig aufnehmen, sodas er sie zu Hause

mehrfach wiederholen kann, um sie schlieflich alleine anwenden zu kénnen.

... bedeuten, dass Sie eine Sprechpause machen und dem Patienten Zeit geben, sich einzuspliren.

Bodyscan:

Legen Sie sich in einer bequemen Position auf den Ricken ... die Arme seitlich ausgestreckt ... die Beine
leicht auseinander ... SchlieBen Sie sanft die Augen und nehmen Sie einige tiefe Atemzige ... ein ... und

.... aus (im Tempo des Patienten mitsprechen)

Beginnen Sie nun, lhre Aufmerksamkeit auf Ihren Kérper zu lenken ... Schicken Sie Ihre Konzentration

in die Zehen ... in die FuRRsohlen ... und Fersen ...

Spiren Sie, ob es irgendwo noch Spannungen gibt ... und erlauben Sie sich diese ... mit jedem Atemzug

ein Stlickchen mehr loszulassen . Wandern Sie langsam mit Ihrer Aufmerksamkeit durch den Korper ...

Flhlen Sie lhre Unterschenkel ... die Knie ... die Oberschenkel — lassen Sie alle Anspannung los ... ... mit
jedem Atemzug ... Stellen Sie sich vor, Sie kdnnten die Anspannung einfach ausatmen ... Spiren Sie lhre
Hiften ... Thr Becken ... lhren Bauch ... Lassen Sie jegliche Anspannung aus diesen Bereichen

herausflieRRen ...

Bewegen Sie sich in Ihren Gedanken weiter zum oberen Teil lhres Korpers ... Konzentrieren Sie sich auf
die Muskeln in Ihrem Ricken ... Den Schultern ... den Nacken ... Lassen Sie alle Anspannungen und

Verspannungen los, wahrend Sie sich auf den Atem konzentrieren ...

Spuren Sie lhre Arme ... Ellbogen ... Hande ... und Finger ... Lassen Sie die Energie frei flieRen und neh-

men Sie sich Zeit flr jeden Teil lhres Korpers ... ... ... ... (5 Minuten Zeit geben)

Beenden Sie den Bodyscan, indem Sie lhre Aufmerksamkeit auf Ihren gesamten Korper lenken ... Ge-

nielen Sie noch einmal das Gefiihl der Entspannung und des Loslassens ... ... ...

Wenn Sie bereit sind ... 6ffnen Sie langsam die Augen ... und nehmen Sie das Gefiihl der Ruhe mit in

lhren Tag.
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Achtsamkeitsbasierende kognitive Therapie
Vorbereituy:

o Finden Sie einen ruhigen und bequemen Ort, an dem Sie fiir die Dauer der Ubung ungestért sind.
o Setzen Sie sich auf einen Stuhl oder eine bequeme Unterlage auf dem Boden, mit aufrechter Hal-

tung und entspannten Schultern.

Linfitranp.

Beginnen Sie mit einigen tiefen Atemziigen, um sich zu entspannen. Lassen Sie lhren Atem dabei ruhig

und naturlich flieRen.

Aehtsame #fem/w/aaét«/(/:

Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit bewusst auf lhren Atem. Beachten Sie, wie sich lhr Atem in lhrem

Korper bewegt — spiren Sie die Ein- und Ausatmung.

Konzentrieren Sie sich auf den Atemfluss in Ihrem Bauch, lhrer Brust oder an einem Punkt lhrer Wahl.

?ec/a/(&/( beobachten;

Lassen Sie Gedanken kommen und gehen, ohne sich daran festzuhalten oder sich von ihnen mitreiSen

zu lassen. Betrachten Sie lhre Gedanken wie Wolken am Himmel — sie kommen und gehen.

Aehtsambert a«/ den gegenwirtipen Moment

Fokussieren Sie sich auf den gegenwartigen Moment, ohne lber die Vergangenheit oder Zukunft

nachzudenken. Der Atem dient als Ankerpunkt fir Ihre Achtsamkeit.

ﬁ%ze/ata/(z wid Freamndliehfert:

Akzeptieren Sie Ihre Gedanken und Geflihle ohne Urteil. Seien Sie freundlich zu sich selbst, wenn der

Geist abschweift, und bringen Sie die Aufmerksamkeit sanft zurtick zum Atem.




Dauer:

Beginnen Sie mit 5-10 Minuten und steigern Sie die Dauer allmahlich. Wahlen Sie eine Zeit, die flr Sie

realistisch ist.

Tagliche Integration:

Versuchen Sie, diese Ubung regelmiRig in Ihren Alltag zu integrieren. Ob morgens beim Aufwachen, in
der Mittagspause oder vor dem Schlafengehen — finden Sie einen Zeitpunkt, der gut in Ihren Tage-

sablauf passt.

Reflexion:

Nach jeder Sitzung notieren Sie kurz Datum, Uhrzeit, eventuelle Schwierigkeiten, Ihre Erfahrungen.

Beachten Sie dabei Emotionen, Gedanken und eventuelle Veranderungen in lhrer Wahrnehmung.



Fragen, die Sie abe Therapetin ix der folpendon Sitzung stellon Kinnten:

Erfahrungen wihrend der Ubung:

"Koénnen Sie mir von lhren Erfahrungen wahrend der letzten Achtsamkeitsiibung erzdhlen?"

Emotionale Reaktionen:

"Gab es bestimmte Emotionen oder Gedanken, die wihrend der Ubung besonders prisent waren?"

Schwierigkeiten:

"Haben Sie Schwierigkeiten oder Ablenkungen bemerkt, die die Achtsamkeitspraxis beeinflusst ha-

ben?"

Integration in den Alltag:

"Wie haben Sie versucht, die Achtsamkeitsiibungen in Ihren taglichen Routine zu integrieren?"

Positive Veranderungen:

"Haben Sie positive Verdnderungen in lhrer Wahrnehmung oder Reaktion auf Stress bemerkt?"
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Den Bodyscan konnen Sie dem Patienten vorlesen und gleichzeitig aufnehmen, sodas er sie zu Hause

mehrfach wiederholen kann, um sie schlieflich alleine anwenden zu kénnen.

... bedeuten, dass Sie eine Sprechpause machen und dem Patienten Zeit geben, sich einzuspliren.

Setzen Sie sich bequem hin und schlieRen Sie die Augen ...
Atmen Sie tief ein und aus ... um sich zu entspannen ...

Stellen Sie sich vor, Sie betreten Ihren neuen Arbeitsplatz ... Sehen Sie sich selbst in einer Umgebung ...
die von positiver Energie und Unterstitzung erflllt ist. (hier einiges ergdnzen, was zuvor

herausgearbeitet wurde)

Spiren Sie die Atmosphare des Erfolgs ... und der Zusammenarbeit um Sie herum ... Was sehen Sie? ...
Was kdnnen Sie héren? ... Vielleicht riechen? ... Vielleicht spiiren ... Wind ... Warme ... einen bequemen

Stuhl, Blumenduft ...

Visualisieren Sie, wie Sie mit Zuversicht und Leichtigkeit durch lhre taglichen Aufgaben navigieren ...
Woran wirde erkennen, dass lhnen die Arbeit mit Leichtigkeit gelingt? ... Wie sieht lhre Kérperhaltung

aus? ... lhr Gesichtsausdruck? ... Wie klingt Ihr Herzschlag? ... lhre Atmung? ...

Stellen Sie sich vor, wie Sie von lhren Kollegen respektiert und geschéatzt werden ... wie sie lacheln ...
wie sie zugewandt sind ... Fokussieren Sie sich darauf, wie Sie Herausforderungen mit Gelassenheit und

kreativen Losungen bewaltigen.

Atmen Sie tief ein und fuhlen Sie ... wie diese positive Energie in jeden Atemzug in Ihren Korper ein-
flieRt. und sich bis in jede Zelle verteil ... Atmen Sie mit jedem Atemzug alle Angste und Unsicher-
heiten... die vielleicht jetzt noch vorhanden sind ... aus .... Visualisieren Sie lhren Erfolg und lhre

personliche Entwicklung in Ihrem neuen Job.

Offnen Sie langsam lhre Augen und kehren Sie mit diesem Gefiihl der Zuversicht und positiven Energie
in den Raum zuriick. Sie haben die Fahigkeit, diese positive Visualisierung in die Realitdat umzusetzen ...

Vertrauen Sie in lhre Fahigkeiten und seien Sie offen fiir die Chancen, die vor lhnen liegen.




é/?/a/y@a/(/e/tm// - Denkmustor dndern

Fertigen Sie eine Gedankentagebuch an. Notieren Sie z.B. Folgendes:
o Notieren Sie den Zeitpunkt, zu dem der negative Gedanke auftrat.

o Beschreiben Sie die Situation, die den negativen Gedanken ausgel6st hat. Welche Um-

stande oder Ereignisse fanden statt?

o Schreiben Sie die konkreten Gedanken oder Uberzeugungen auf, die in diesem Moment
aufgetaucht sind. Welche Selbstzweifel oder negativen Annahmen haben sich mani-

festiert?

o Notieren Sie die damit verbundenen Emotionen. Wie haben Sie sich gefiihlt? Waren es

Angst, Frustration, Traurigkeit?

o Analysieren Sie, ob es irrationale Uberzeugungen oder kognitive Verzerrungen in lhren

Gedanken gibt. Welche Denkmuster kénnten dazu beitragen?

o Entwickeln Sie alternative, realistischere Perspektiven zu den identifizierten Gedanken.

Welche positiven Aspekte oder Gegenargumente gibt es?

o Formulieren Sie positive Affirmationen, die den neuen, realistischeren Uberzeugungen

entsprechen. Wie kénnen Sie konstruktive und unterstiitzende Gedanken formulieren?

o Uberlegen Sie, welche bewihrten Bewiltigungsstrategien Sie in dhnlichen Situationen
bereits erfolgreich angewendet haben oder welche neuen Strategien Sie versuchen kon-

nen.

o Geben Sie an, wie lhre Stimmung nach der Anwendung neuer Denkmuster oder Bewilti-

gungsstrategien beeinflusst wurde. Hat sich die Stimmung verbessert?



Ubunpsantoiting - Prioritit wd Wicktpheit

Notieren Sie alle Arbeiten, die im Laufe einer Woche zu erledigen sind und priorisieren Sie sie. Anschlie-

Rend markieren Sie die wirklich wichtigen.
Prioritat (1-5): (1= hdchste Prioritét, 5 = niedrigste Prioritét)

Hausarbeit Prioritat Wichtigkeit

10.

Sie kdnnen die Arbeiten auch in Kategorien zusammenfassen. Dafiir finden Sie auf der folgenden Seite

40 typische Aufgaben. Vielleicht dsind das auch welche, die Sie erledigen missen.

Prioritat (1-5): (1= héchste Prioritat, 5 = niedrigste Prioritét)

Hausarbeit Kategorie Prioritat Wichtigkeit
1 L Pflege und Versorgung

9, Kochen und Erndhrung

3 Haushaltsfiihrung

a7 Selbstpflege und Entspannung
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Liste der Hausarbeiten nach Kategorien:

Pflege und Versorgung:

. Kinderpflege (Baden, Fiittern, Wickeln)
. Arzttermine organisieren

. Medikamente besorgen

.. Kinder zur Schule/Kita bringen

. Abendroutine fir Kinder (Zahne putzen, Pyjama anziehen)

Kochen und Erndhrung:

6. Kochen von Mahlzeiten

Frihstlck vorbereiten

Abendessen vorbereiten

Haushaltsftihrung:

9. Wasche waschen

. Geschirrspiiler ausraumen

Hausputz (Bodenwischen, Staubsaugen)
Millentsorgung

Betten machen

. Spielzeug aufraumen

Blgeln

Organisation und Planung:

16. Einkdufe erledigen

. Finanzplanung und Rechnungen bezahlen
2. Papiere sortieren und organisieren
. Hausorganisierung (Listen erstellen, Termine planen)

. Telefonate tatigen

Besorgungen in der Apotheke

. Dokumente kopieren/scannen

. Aufgaben fur den nachsten Tag planen



Wbwngpsanteltung - Selbstfinsorge
Wochenplan: Fiihren Sie jede Selbstflirsorgelibung an dem zugewiesenen
Wochentag durch.

Notieren Sie nach jeder Ubung lhre aktuellen Gefiihle auf der Skala von 1
(sehr schlecht) bis 10 (sehr gut).

1. Montag
* Selbstflirsorgelibung: Atemfokussierte Entspannung
* Geflihlsskala (1-10):
2. Dienstag

* Selbstflirsorgelibung: Geflihlsakzeptanz-Meditation
* Geflihlsskala (1-10):
3. Mittwoch

* Selbstflirsorgelibung: Erfolgstagebuch
* Geflihlsskala (1-10):

4. Donnerstag

* Selbstflirsorgelibung: Bodyscan-Meditation
* Geflihlsskala (1-10):
Freitag

* Selbstfiirsorgetlibung: Selbstmitgefiihlsmeditation
* Geflihlsskala (1-10):
6. Samstag

* Selbstfiirsorgelibung: Selbstpflegeplan
* Geflihisskala (1-10):
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Stressreduktion: Atemfokussierte Entspannung
Setzen Sie sich bequem hin oder legen Sie sich hin.
SchlieRen Sie die Augen und atmen Sie tief ein und aus.

Konzentrieren Sie sich auf Ihren Atem und lassen Sie alle Anspannungen los.

Wiederholen Sie dies fiir 5-10 Minuten, um Stress abzubauen.

Emotionale Regulation: Gefiihlsakzeptanz-Meditation

Finden Sie einen ruhigen Ort und setzen oder legen Sie sich hin.
Atmen Sie tief ein und aus, um sich zu zentrieren.

Akzeptieren Sie Ilhre Geflihle ohne Urteil.

Visualisieren Sie, wie die Emotionen kommen und gehen, wie Wellen.

Betonen Sie, dass es in Ordnung ist, diese Emotionen zu spuren.

Selbstwirksamkeit fordern: Erfolgstagebuch
Notieren Sie taglich kleine Erfolge oder positive Ereignisse.
Betrachten Sie selbst kleine Fortschritte als Erfolg.

Lesen Sie lhr Erfolgstagebuch regelmaRig, um lhre Fahigkeiten und Erfolge

zu erkennen.




Achtsamkeit fordern: Bodyscan-Meditation

Setzen oder legen Sie sich hin und richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf lhren

Atem.

Scannen Sie dann lhren Kérper von den Filien bis zum Kopf und spliren Sie

dabei bewusst jede Region.

Seien Sie achtsam gegenliber korperlichen Empfindungen, ohne sie zu bew-

erten.

Diese Ubung fordert bewusste Kérperwahrnehmung und Achtsamkeit.

Beziehung zu sich selbst starken: Selbstmitgefiihlsmeditation
Finden Sie eine bequeme Position und schliel3en Sie die Augen.

Lenken Sie liebevolle Gedanken auf sich selbst: "Mdge ich sicher sein, moge

ich gliicklich sein, moége ich gesund sein."

Akzeptieren Sie sich selbst mit Freundlichkeit und Mitgefihl.

Diese Meditation starkt die Beziehung zu sich selbst.

Energie und Ausdauer steigern: Selbstpflegeplan
Erstellen Sie einen Plan fur regelmalige Selbstpflegeaktivitaten.
Berlicksichtigen Sie Aktivitaten, die Energie spenden und Freude bereiten.

Setzen Sie sich klare Ziele, diese Aktivitaten regelmaRig in lhren Alltag zu

integrieren.




