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Ich lasse es lmr gut 3ehen...

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Negat\ves weg ] Du b\st 3ar\z
Alle negatlven Gedanken, Wut Frust, Angste aufschreiben. Das ‘Wur\(&er af'

Geschriebene anschlieBend zerkniillen und wegwerfen oder ver- S ‘We\l

brennen.
Frage ein paar Men-

POS\t\VeS I]e'- schen aus deinem

Freund*innenkreis oder

Nimm dir Zeit und schreibe auf, wofiir du dankbar bist. Was dir deiner Familie, was sie
Freude macht. Diese Liste dann gut sichtbar aufhangen, damit du besonders an dir schat-
sie im Alltag oft siehst und im positiven Sinne dariiber stolperst. { ] zen und mdgen.

Em Date mxt smh se’bst verembaren

Den Abend im Kalender bIocken und es SICh emfach gut gehen Iassen zum Beispiel
mit einer ausgiebigen Dusche, einem leckeren Essen und einem schénen Film.

........................................................................




Dotielin

Beratungszentrum fiir Frauen und Madchen

mit Gewalterfahrunge. V.

Unser Alltag ist voller stressiger Mo-
mente. Zwischen geplante Aufgaben
schieben sich oft noch andere. Das
Kind verschiittet in der Kiiche Saft,
das Telefon lautet, der Paketzustell-
dienst klingelt an der Tur... Wir mus-
sen schnell reagieren und werden aus
unseren Aufgaben herausgerissen.

Haben wir dann alles erldigt, sollte
endlich der Moment eintreten, auf
den wir uns gefreut haben: Der Ruhe-
moment! Zeit nur fiir uns. Zeit fir eine
Pause. Zeit zum Entspannen.

Doch aufs Ausruhen kdnnen wir uns
dann oft nicht mehr konzentrieren.
Unser Kopf ist voll von unschénen
Gedanken, Aufgaben und To Dos. Wir
griibeln. Dabei haben wir genau jetzt
doch Zeit fiir uns. Unsere eigene Qua-
litatszeit, bis wir mit der ndchsten Auf-
gabe wieder in die Stressspirale ein-
steigen. Wie kdnnen wir unsere kleine
Auszeit zwischendurch genie3en?
Wie kdnnen wir wieder Kraft tanken?

Die Gedankenreise ist eine schoéne
Entspannungsiibung, die uns beim
Auftanken helfen kann. Wir kénnen
sie zeitlich so gestalten, wie es uns
passt. Sie kann als sogenannter Po-
wer-Booster eine kurze Auszeit vom
Alltag sein, aber auch zeitlich ausge-
dehnt werden.

S0 funktioniert es:
Wir braucheh dafir nur‘ein Abspielge-
rat fir Musik (Handy, CD-Player) und

einen bequemen Untergrund zum
Ausruhen wie unser Bett oder Sofa.
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Und dann: Musik, Gerdusche, Kldange,
die unsere Gedanken anregen und
bei denen wir uns wohlfiihlen, z. B.
Waldgerausche, Meeresrauschen, Vo-
gelgezwitscher. Hierbei gilt: Moglich
ist alles, was uns hilft, schéne Gedan-
ken zu entwickeln! Wenn wir mogen,
nehmen wir noch weitere Dinge hin-
zu, die unsere Sinne anregen, z. B.
eine Duftkerze oder dtherische Ole.

Na, alles bereit? Dann kann es jetzt los-
gehen: Die Musik ist leise angemacht,
Kerzen entziindet. Wir legen oder set-
zen uns entspannt hin. Schliefen un-
sere Augen und atmen ein paar Mal
tief ein und aus.
Nun denken wir
an einen beson-
ders schénen Ort,
an eine schone Erinnerung oder ver-
lieren uns einfach in der Fantasie.

Vielleicht denkt ihr an einen Spazier-
gang im Wald, am Meer. Vielleicht
aber auch an einen unvergesslichen
schonen Urlaub mit der Familie. Eine
Wunschvorstellung, die uns ein gutes
Gefuhl vermittelt. Wichtig ist, dass wir
uns sicher und wohl fiihlen!

Konzentriert euch auf eure Gedan-
ken, auf Eindriicke, Gerdusche oder
Gerliche. Riechen wir tropische Geri-
che von Blumen oder Eiscreme? Fiih-
len wir den Wind, der uns umspielt?
Spiren wir Warme, Kalte?

Wir trdumen uns in unseren schonen
Gedanken weit weg. Was erleben wir?
Wandern wir vielleicht gerade auf ei-
nen Berg oder stehen mitten in Ma-
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rokko im Souk und erle-
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ben das quirlige Leben?
Sitzen wir vielleicht ein-
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fach im Gras und fihlen
jeden einzelnen Gras- -
halm? Wir lassen un-
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seren Gedanken freien.
Lauf. Wir kdnnen dies
so lange ausdehnen, -
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wie wir wollen. Oder wir
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denken uns von neuem *
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an tolle Orte. Alles kann,
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nichts muss!
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Wenn die Musik ihrem ~
Ende zugeht, atmen wir

1

ein paar Mal tief ein und aus. Offnen
langsam unsere Augen und bleiben
einen ruhigen Moment noch sitzen
oder liegen, damit die Erinnerung
nicht sofort verblasst.

Wie geht es jetzt nach der Ubung?
Fihlen wir uns leichter, entspannter?
Dabei ist es gut, genau in sich hinein-
zuhorchen.

Die Ubung kann wiederholt oder vari-
iert werden. Dabei geht es auch
darum, herauszufinden,
was man gerne mag.

Viel Spall beim
Ausprobieren
und Entspan-
nen!
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5-4-3-2-1-Ubun 9
Mit dieser Ubung wollen wir ruhiger werden, im Hier und Jetzt ankommen, aus dem "ewigen Drehen im

Kopf" aussteigen. Sie eignet sich bei Unruhe oder aufkommender Panik und kann auch im Liegen (zum Bei-
spiel zum Einschlafen) durchgefiihrt werden.

Du brauchst nur ein paar Minuten Zeit, fiir den Anfang etwa zehn Minuten. Gut ist, sich ruhig hinsetzen oder
hinlegen zu kénnen und nicht reden zu missen.

S0 funktioniert es:
Lasse deine Augen in éine Richtung schauen und auf einem Punkt ausruhen, der ein wenig oberhalb der

Blickhdhe liegt. Nimm deinen Atem wahr und lasse ihn den Rhythmus bestimmen.

. Benenne leise fir dich 5 Dinge, die du gerade siehst und lasse dir dafiir Zeit (z. B. "Ich sehe ein Blatt, das

sich bewegt... Ich sehe die Zeiger einer Uhr... Ich sehe meine Hande.")

« Benenne leise fiir dich 5 Gerdusche, die du gerade horst (z. B. "Ich hore das Surren der Heizung... Ich hore

ein Auto im Hintergrund... Ich hore ein Rascheln im Raum... Ich hére meinen Herzschlag.")

Benenne leise fir dich 5 Kérperempfindungen (keine Gefiihle), die du gerade spirst. (z. B. "Ich spiire
meinen Po auf dem Stuhl... Ich splire meinen rechten Full auf dem Boden... Ich spire ein Kribbeln an

der Nase.") Oder, wenn dir das Hineinsplren in deinen Kérper unangenehm ist, benenne leise fiir dich 5
Dinge, die du mit der Hand anfassen und deren Struktur du erspiiren kdnntest (z. B. "Ich spire die Lehne
des Sessels... Ich spiire den Stoff meiner Hose... Ich splire den Stift in meiner Hand.")

Lasse dir Zeit.

Nun mache dasselbe 4 Mal, d. h. benenne 4 Mal leise fur dich, was du siehst, dann 4 Mal, was du horst,

dann 4 Mal, was du spdrst...

Dann 3 Mal... Dann 2 Mal... Dann 1 Mal...

Wenn du mochtest, kannst du auch noch einmal von vorn anfangen.

S Gut zu wissen:

wﬁ‘/ VZ Es macht nichts, wenn du dich einmal verzahlst. Am Leichtesten ist es, mit den Fingern
TS mitzuzahlen. Es ist vollkommen in Ordnung, wenn du die Reihenfolge verwechselst.
: s“.llfgr‘)}_ f“«’(’t\} Wenn dich zwischendurch etwas stort, benenne es einfach. Du kannst gerne
10X ;\ : ‘“’A;\ % auch mehrfach dasselbe nennen, wenn es sehr prasent ist. All dies sind nur
r's“@; ’ e ‘< Zeichen dafir, dass du entspannst.
'@ __n’ial '\ /- \

AR IS (Angelehnt an Yvonne Dolan, Institut Berlin)
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Wenn wir merken, dass wir uns in Gedanken und Griibeleien verlieren, kénnen wir diese kurze Ubung ma-
chen. Sie hilft uns, prasenter in der Gegenwart zu sein. In drei Teilen, die jeweils nur eine Minute dauern,
schauen wir auf unser "inneres Wetter".

Teil 1
Frage dich: ,Was geht im Moment in mir vor? Was beschaftigt mich?” Werde dir bewusst, wie es deinem

Korper geht. Schaue dann auf deinen Geist: Welche Gedanken gehen dir durch den Kopf? Welche Gefiihle
sind da?

Teil 2
Schaue auf deinen Atem. Atme bewusst ein und aus und spire die Atmung im Bauchraum. Wahrscheinlich

drangen sich Gedanken auf. Versuche, die Aufmerksamkeit immer wieder behutsam zurlick auf den Atem zu
richten.

Teil 3
Nimm all deine Empfindungen bewusst wahr. Verbinde dich mit all deinen Sinnen. Was nimmst du wahr?

Was horst du? Was siehst du? Was umgibt dich? Verbinde dich mit der Welt. Du bist hier. Du bist in der Ge-
genwart. Du kannst entscheiden, etwas zu tun - oder zu lassen.

(Aus: Das kleine Ubungsheft Achtsamkeit von llios Kotsov)




