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Mein Anspruch fur diesen Tag

Nach diesem Seminar

v ... kennen Sie die Grundlagen zum Thema Stress, Achtsamkeit, Resilienz

v ... kennen Sie sich selbst ein wenig besser

v ... erlangen die Fahigkeit, die Tipps in der Praxis anzuwenden

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare



Was ist Stress?

Hans Selye (1907 —
1982) bezeichnet
Stress allgemein als

Auswirkungen von
inneren oder
auferen
Belastungen

auf den Korper.

,Stress” ist somit eine

naturliche Reaktion
des Korpers in
Phasen, in denen
man stark gefordert
ist:

Der Organismus
geht in
Alarmbereitschaft
und stellt sich
darauf ein,

mehr leisten zu
konnen.

Kurzfristiger Stress
kann helfen, neue
Fahigkeiten an den
Tag zu legen, um
Herausforderungen
Zu meistern.

Wenn aber die
Alarmbereitschaft
zum Dauerzustand
wird,

kann dies negative
Auswirkungen auf
die Gesundheit
haben.

2026; © Roswitha Amend | Coaching -
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Selbstreflexion: Stress — was ist das eigentlich fur mich?
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Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und denken Sie uber lhr
ganz personliches Stresserleben,nach.

Versuchen Sie anhand der 3 Satzanfange |lhre Gedanken zu sortieren:

Ich gerate in Stress, Wenn ich im Stress Ich setze mich selbst
wenn... bin, dann... unter Druck, wenn...
(Bsp.: ... ich viele Dinge gleichzeitig (Bsp.: ...werde ich innerlich hektisch (Bsp.: ... ich es immer allen recht machen
erledigen muss) und nervos) will)

Einzelauftrag
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Was passiert bei Stress im Korper?
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Stress ist eine Alarmsituation im Korper auf eine vermutete oder
tatsachliche Gefahr.

Die Reaktion wird im Gehirn ausgelost:

Es erhalt den Hinweis, dass nun besonders viel Energie notig ist, um die Situation zu
bewaltigen.

Ebenso werden Stresshormone ausgeschuttet — Noradrenalin, Adrenalin, Cortisol.

L4

Mogliche Reaktion / Stressantwort: Fight — Flight — Freeze

(Kampf — Flucht=_Erstarren)

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare
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Was passiert bei Stress im Korper?

Phasen:

1.

Alarmreaktions-
phase

Herzfrequenz steigt
Atmung
beschleunigt
Blutdruck steigt
Blutzucker steigt

Magen-, Darm-,
und/oder
Blasentatigkeit wird
zuruck-gefahren

Quelle: gesund.bund.de
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Haufige Stressverhaltensweisen S
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« Hastiges, ungeduldiges Verhalten, z.B. Schlingen beim Essen, Pausen

ausfallen lassen, schnell sprechen, andere unterbrechen
« Betaubungsverhalten, z.B. Alkohol, Nikotin, Kaffee, Schmerz-, Beruhigungs-, Aufputschmittel
* Unkoordiniertes Arbeitsverhalten, z.B. Dinge verlegen, mehreres auf einmal erledigen

« Motorische Unruhe, konfliktreicher Umgang mit anderen Menschen

auf der kognitiv-emotionalen Ebene (Beispiefe):

* Innere Unruhe, Nervositat, Gehetztsein

Unzufriedenheit, Arger, Wut

Angst, zu versagen oder Gefuhl der Hilflosigkeit

Schuldgefuhle, Selbstvorwlrfe, Gribeln

Leere im Kopf, Denkblockaden, Tunnelblick

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare



Die drei Saulen der Stresskompetenz

Stressoren <: - Instrumentelles

tressmanagement

Personliche

Mentale
Stressverstarker C: Stresskompetenz

| Abb. Eigene Darstellung; Quelle: Kaluza, 2015
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Ziel ist, Stress nicht entstehen zu lassen
Einfluss auf Stressoren zu nehmen, sie zu
verandern, zu verringern, abzubauen
Fachliche, soziale Kompetenzen zur
Anforderungsbewaltigung zu entwickeln

Ziel ist, eigene stresserzeugende oder stress-
verscharfende Einstellungen, Bewertungen,
gedankliche Muster allmahlich zu verandern
Durch- forderliche Gedanken und Einstellungen
Zu ersetzen

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare



Funf klassische Antreiber

Denkmuster, Einstellungen, Bewertungen erkennen

Antreiber Bedeutung

Mach alles so gut wie moglich!
Auch das Beste kann man noch besser machen, sei NIE
zufrieden, vor allem nicht mit dir und deiner Leistung!

Gib deine ganze Kraft, mach es dir keinesfalls leicht!
Hore erst auf, wenn du vollig am Ende bist!

Mach alles, so schnell wie moglich, auch wenn die Sache gar
nicht so eilig ist!

Zeige KEINE Geflihle!
Gefuhle sind ein Zeichen der Schwache!

Denk an dich zuletzt!
Nimm dich NICHT wichtig!
Die Anspriuche der anderen sind wichtiger als deine!

AN /
: Abb.: Eigene Darstellung, vgl. Kaluza, 2015
p S 2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare
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Was ist Resilienz?
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Definition:

Resilienz wird als ,psychische Widerstandsfahigkeit” bezeichnet.

Dies bedeutet, dass Sie

- schwierige Lebenssituationen souveran bewaltigen und sich von Ruckschlagen
erholen

* in Krisen oder bei Herausforderungen psychisch stabil bleiben

« bei langanhaltender Belastung sowohl korperlich, mental und seelisch gesund bleiben

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare
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Was ist Resilienzforderung?

»Resilienzforderung“ zielt darauf ab,

die psychische Widerstandskraft durch schutzende Faktoren
zu entwickeln und zu starken.

Resilienzist nic ht zwingend angeboren oder vererbt,

‘ sondern entwickelt sich vor allem
aus den individuellen Erfahrungen einer Person und
kannin J ED E M Alter trainiert und fortentwickelt werden.

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare



Resilienz -

Risiko- und Schutzfaktoren

Risikofaktoren / Stressoren

Welche Stressoren begegnen Ihnen im (beruflichen)

Alltag?

Beispiele:

— Zeitdruck / wenig Wertschatzung

— Mangel an Selbstvertrauen
— Soziale Isolation

— Konflikte / Risiken am Arbeitsplatz

— Verluste nahestehender Personen

— Keine Vertretung, -

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare
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Gesundheitsstorungen konnen
zunehmen

»,problematische”
Verhaltensweisen

konnen zunehmen

tragen zur Schwachung der
psychischen Widerstandskraft
(Resilienz) bei
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Schutzfaktoren / Resilienzfaktoren j O

Welche Schutzfaktoren und Ressourcen
stehen Thnen zur Verfiigung, die Ihnen die
Belastungen erleichtern?

Beispiele:

— Anerkennung / Unterstutzung

— hohes Selbstwertgefunhl

— soziale Unterstlutzung

— aktive Stressbewaltigung > tragen zur Stirkung der

— hohe i
_ _ sychischen
Selbstwirksamkeitserwartung \I:I)ViZIersta ndskraft

« Gesundheitsstorungen
konnen reduziert werden

« ,problematische”
Verhaltensweisen konnen
reduziert werden

(Resilienz) bei

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare
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Resilienz -

Optimismus
N

Grafik: eigene Darstellung
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— Grafik: eigene Darstellung
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Resilienz

Resilienzfaktor Losungsorientierung
« durch die Konzentration auf Losungen, statt aufs Problem, erfolgt ein Perspektivenwechsel
« Stress wird abgebaut und damit die Wahrnehmung fur positive Wendungen gestarkt

« es geht nicht in erster Linie darum, das Problem zu beseitigen —
sondern sich selbst nicht zu sehr vom Problem bestimmen zu lassen

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare
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Resilienz

Resilienzfaktor Losungsorientierung

» Vom Problem zur Losung

| | | | | | | | |
‘ | | | | | | | | | ‘
Problem U u U U Ldésung

« oft gibt es nicht immer sofort die eine, einzig wahre Losung
» bleiben Sie offen fur Alternativen, Steps und Teilziele

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare
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Resilienzfaktor Losungsorientierung

> Ubung: Gelassenheit tiben durch Nichtstun, solange noch nichts getan werden kann

Manchmal ... doch nicht ... dann kann es
entwickelt sich immer ist eine sinnvoll sein,
ein Problem... einzelne Person erst einmal

in der Lage, es abzuwarten...
zu losen...

Es liegt ein Kénnen Sie es - - IIErst elnmahl n!c:’;s tunt,
Problem vor aktuell I6sen? solange noch nichts getan

werden kann

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare



Resilienz

Resilienzfaktor Losungsorientierung

G

Beispiel:

Schwachen,

-

Nachsicht bei Fehler,

Unzulanglichkeiten

E

Beispiel:

Konfliktbrille mit
Losungsbrille
tauschen

2026; © Roswitha Amend | Coaching -
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Grenzen ziehen,
eigenes Reiz-
Reaktions-Schema
uberdenken

Beispiel:

Seminare
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Resilienz - 9063

Optimismus

Grafik: eigene Darstellung
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Resilienzfaktor

welche wie wir diese welche
Erfahrungen wir Glaubenssatze
: Erfahrungen : : )
bisher gemacht : wir verinnerlicht
einstufen...
haben... haben...

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare
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Resilienzfaktor

« stecken Sie morgens 3 Kaffeebohnen, 3 Kugeln oder ahnliches in die linke Hosentasche

* immer, wenn Sie eine angenehme Erfahrung am Tag erleben, stecken Sie eine der
Kaffeebohnen, Kugeln... in die rechte Hosentasche

« abends vor dem Schlafengehen nehmen Sie die drei Kaffeebohnen in die Hand und
rufen sich noch einmal die positiven Erlebnisse ins Gedachtnis

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare
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Resilienz

Resilienzfaktor

« wenn wir lacheln, suggerieren wir unserem Gehirn, dass wir gerade etwas Schones erleben ©
« wenn wir lacheln, werden automatisch positive Emotionen erzeugt ©

« wenn wir lacheln, sind die Gesichtsmuskeln deutlich entspannter, der Gesichtsausdruck
wirkt viel gelassener ©

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare
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Resilienzfaktor i
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— Grafik: eigene Darstellung
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Resilienzfaktor Opferrolle verlassen
» Grundsatzliches zur Opferrolle
Opferrolle = Defizitmodus
» Wichtig ist, wie wir mit einer solchen misslichen'Lage umgehen
« Opferrolle verfestigt sich, wenn wir uns in Selbstmitleid verlieren und passiv bleiben

* Resilienz tragt dazu bei, eine aktive Position, eine positive emotionale Haltung
einzunehmen, um in schwierige Situationen handlungsfahig zu agieren

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare
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Resilienzfaktor Opferrolle verlassen

>

Opferhaltung

Opferhaltung hat nicht immer damit zu tun, tatsachlich das Opfer zu sein

Opferhaltung ist oftmals die innere Haltung, dem Schicksal schutzlos ausgeliefert zu sein

In der Opferhaltung wird die Verantwortung fur eigene Handlungen abgegeben

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare
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Resilienzfaktor Opferrolle verlassen

e p .
o ) cﬁ—%@) o (\:s(/ )
LOVE IT CHANGE IT

LEAVE IT
Versuchen Sie die Versuchen Sie die V_erlag.sen Sie di.e
Situation zu lieben Situation zu Sltuat|.on, .faIIs Sie
oder zu andern, sofern sie nicht
akzeptieren, so dies méglich ist a.lfzeptle[(e"n oder
wie sie ist andern konnen
<z - (3 | (T )
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Grafik: eigene Darstellung
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Resilienzfaktor

Eigenstandig Entscheidungen treffen

Handlungskompetent die Dinge / sein Leben (mit)gestalten

Mit allen Konsequenzen flr andere und vor allem fiir sich selbst

... gleichzeitig: Verantwortung auch da lassen konnen, wo sie hingehort

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare
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* 1. Schritt zur Selbstverantwortung

Machen Sie sich bewusst, was Sie |lhrer Meinung nach tun oder sein ,missen”
Rufen Sie sich Satze in Erinnerung, die mit ,,lch muss* beginnen...

Beispiel:

,Ich muss morgen wieder frih aufstehen”
,Ich muss meine Arbeit perfekt erledigen”

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare

ROSWITHA AMEND

COACHING
| SEMINARE ‘




Resilienz

Resilienzfaktor

« 2. Schritt zur Selbstverantwortung

Ersetzen Sie nun die Worte
,lch muss* durch oder
Oder wiederholen Sie im Geiste die Satze einfach ohne das Adverb ,,mussen‘

Beispiel:
,ich morgen wieder fruh aufzustehen®
,lch meine Arbeit perfekt erledigen”

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare
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Resilienzfaktor Verantwortungsubernanme

=),

@ )

)G

C ) @ ) S y
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— Grafik: eigene Darstellung
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Resilienzfaktor Akzeptanz

>

Akzeptanz bedeutet...

Unveranderbares und Unvermeidliches, Menschen, Emotionen und Situationen
anzunehmen

Die Wirklichkeit moglichst objektiv zu sehen und offen anzunehmen, o h n e in negative
Gedanken / Emotionen / Verhaltensweisen oder innere Widerstande zu verfallen

Bei Konfrontation mit unangenehmen / nachteiligen Dingen moglichst negative Emotionen
und unangemessen Verhaltensweisen vermeiden

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare
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Resilienzfaktor Akzeptanz

>

Selbstakzeptanz bedeutet...

Eigene Schwachen zu anzunehmen und gleichzeitig den Fokus kompensatorisch auf die
eigenen Starken zu legen

Negative Glaubenssatze zu identifizieren und durch positive Glaubenssatze zu ersetzen

Sich selbst mit allen Facetten zu akzeptieren und dadurch ein positives Selbstbild
einzunehmen

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare
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Resilienzfaktor Akzeptanz Annehmen

¥
Abkuhlen
¥

Analysieren

¥

Kann ich momentan etwas andern?

" 4
N : Ist es mir die Sache wert? l Ablenkung
JA NEIN

> Ubung: Die 4-A-Strategie

" 4

Aktion

&

Einzelauftrag

Abb.: Eigene Darstellung, vgl. Kaluza, 2015
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Resilienzfaktor Akzeptanz

)

a

)

Beispiel:
ANKERN
Negative
Emotionen
loslassen;
dafur bewusst
schone
Erinnerungen

ankern

-
P/

J

O

Beispiel:

GEDANKEN-
STOPP
Augen zu,
richtig tief
einatmen
4x so lange
ausatmen

2026; © Roswitha Amend | Coaching -
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Beispiel:
DANKBARKEIT
Dankbar sein fur
alle Erfahrungen;
dem ,Universum®
vertrauen

&
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Resilienz

Resilienzfaktor

* In Netzwerken fungiert haufig das Prinzip der Gegenseitigkeit

Wenn wir etwas fur andere getan haben, erwarten wir in der Regel einen Ausgleich

» Die Balance beim Geben und Nehmen muss stimmen, sonst fuhlen wir uns schnell ausgenutzt

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare
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Empathie, Einfuhlungsvermogen und eine gute soziale Wahrnehmung
« Fahigkeit der wertschatzenden Kommunikation

» Echtes Interesse und die Fahigkeit, Freundschaften zu schliefen

» Hilfe annehmen und Hilfe geben

« Fahigkeit, verunsichernde, ausnutzende oder destruktive Beziehungen zu beenden

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare



Resilienz

Resilienzfaktor Netzwerkorientierung

> Ubung: Mein soziales Netz

-
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Resilienz

Resilienzfaktor Zukunftsplanung Zielorientierung

» Zusammenhang zwischen Zukunftsplanung und Lebenszufriedenheit / Wohlbefinden

» Die Erflllung realistischer Plane, Wunsche und Lebensziele haben Einfluss auf
- eine optimistische, positive Einstellung zur Zukunft
- ein hohes Mal} an Lebenszufriedenheit und ein allgemeines Wohlbefinden

« Damit verbunden ist oft
- eine gute Gesundheit
- und eine hohe psychischen Widerstandskraft (Resilienz)

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare
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Resilienz

Resilienzfaktor Zukunftsplanung Zielorientierung

> Ubung: Zukunftsplanung

Notieren Sie lhre Ideen uber lhre (berufliche, private oder gesundheitliche) Zukunft
schriftlich.

Tipp: Denken Sie dabei auch an lhre Bedurfnisse im Sinne der Selbstfuirsorge

Wo mochten Sie in
« zwei Jahren
« funf Jahren
stehen?

\. l/
7 N\ - Seminare
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Resilienzfaktor ZukunftsplanungZielorientierung

» Zielorientierung

» Kilare Ziele geben Orientierung, Kraft, Halt und spenden Energie

» Realistische Ziele sind wie ein Kompass, auch wenn es im Leben einmal sturmisch zugeht

* Mit klaren und realistischen Zielen vor Augen
konnen auch Belastungs- oder Stresssituationen besser bewaltigt werden
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Resilienz

Resilienzfaktor ZukunftsplanungZielorientierung
Tipp: Achten Sie auf lhre Bedurfnisse i. S. d. Selbstfursorge!

< DR i mEDN( 720N
]
Beispiel - Ziel: % Beispiel - Ziel: Beispiel — Ziel: o°

Welche Bedurfnisse

Entspannung, Sport, Kleine Dinge des . )
schoéne Dinge... in den Lebens wertschatzen habe ich derzeit und
Lebensalltag einbauen und positiv sehen wie/wann mochte ich

sie erfullen?

&  — )G y
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Resilienzfaktor Zukunftsplanung Zielorientierung

> Ubung: Zielorientierung bzw. Zielklarung-mit der SMART-Regel

SMART-Regel — Tipp: Reflektieren Sie lhre Ziele aufgrund lhrer Bedurfnisse i. S. d. Selbstflirsorge

« S = spezifisch / klar formuliert > beschreiben Sie den Sollzustand in Haupt- und Teilzielen
- M = messbar > messbare quantitative oder qualitative Dimensionen

- A = attraktiv / akzeptiert > das Ziel sollte Sie begeistern, formulieren Sie es positiv
R = realistisch erreichbar > konnen Sie das Ziel erreichen? Was brauchen Sie dazu?
e T = terminiert > wann werden Sie das Ziel erreicht haben? (Datum)

Einzelauftrag
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Achtsam sein,

— Heil3t den gegenwartigen Moment bewertungsfrei und bewusst wahrzunehmen

Wobei ,bewusst® bedeutet, dass wir uns entscheiden,
— Unsere Aufmerksamkeit absichtlich auf den gegenwartigen Moment zu lenken

— Uns nicht ablenken lassen und moglichst nicht mental abschweifen

Der ,gegenwartige Moment® wiederum, beinhaltet auch die eigenen Gefuhle, Gedanken und

die Umgebung, in die wir eingebettet sind, also das ganze Spektrum des ,Hier und Jetzt”.

2026; © Roswitha Amend | Coaching - Seminare
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Was ist Achtsamkeit?

Nehmen wir diesen gegenwartigen Moment ohne Bewertung,
also bewertungsfrei, wahr,

so registrieren wir zwar die Bewertungen, welche geschehen,
wie beispielsweise ,das ist ein unangenehmer Moment”,

gehen jedoch nicht weiter darauf ein,

sondern bleiben offen, fur das, was der Moment sonst noch bereithalt.

So treten wir aus dem ,,Autopilotenmodus® aus, aus welchem aus Bewertungen und

Gedanken automatisch Handlungen erfolgen.

(Kabat Zinn, 2011)
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— Kleine Ubungen, groRe Wirkung

Bleibe nach dem Aufwachen noch einen Moment im Bett liegen und stimme dich auf den Tag

in Achtsamkeit ein.

O]

So stellst du dein Gehirn schon am Morgen auf Achtsamkeit ein und es fallt dir
leichter, Achtsamkeit in den Tag zu integrieren.
|

\../
/7 N\
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Achtsamkeitsubungen fur den Alltag

Beispiel: Achtsame Gestaltung des Tagesablaufs

Achtsam Duschen Achtsam essen Achtsam Zahne putzen Achtsam Auto fahren

Versuche dich zunachst fur kurze, dann fur langere Momente achtsam auf die jeweilige

Aktion zu konzentrieren.
Was kannst du gerade jetzt in diesem Moment spuren, wahrnehmen?

Nimm es einfach wahr, ohne zu bewerten.
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Achtsamkeitsiilbungen ‘am Morgen — Kleine Ubungen, groBe Wirkung

Beispiele:
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Achtsames Atmen

Spure, wie dein Atem
ein- und ausflieBt, nach
deinem eigenen
Rhythmus.

Sollten Gedanken
aufkommen, nimm sie
kurz wahr, lass sie los
und wende dich dann
deinem Atem zu.

Mini-Bodyscan

Richte deine Aufmerksamkeit
nacheinander auf verschiede
Bereiche deines Korpers.

Du musst bei dieser Ubung keine
bestimmte Reihenfolge einhalten
und nichts besonders in den Fokus
nehmen.

Lass dich einfach von deiner Intuition
leiten.

Achtsamer Moment auf der
Bettkante

Bleibe nach dem Erwachen beim
Aufstehen noch einen Moment auf
der Bettkante sitzen, atme bewusst
und nimmt wahr, wie es dir gerade
geht.

Welche Gedanken, Gefuhle, Stimmung
sind gerade prasent?

Du musst nichts bewerten, nimm nur
wabhr: ,,;So ist es jetzt im Moment!

2026; © Roswitha Amend | Coaching -

Seminare
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Deine Achtsamkeitspraxis kannst du Gben, indem du immer wieder am Tag inne haltst, und

dir kurz, wie eine ,Innere Notiz“, bewusst machst:

,Was denke und fuhle ich Achte dabei auch, in welcher inneren Haltung du dich befindest:
gerade jetzt, in diesem Wohlwollend, interessiert, wutend, enttauscht, ablehnend oder
Moment?“ erwartungsvoll...?

— Vielleicht ertappst du dich dabei, dass du dich fur deine Gedanken gerade selbst
verurteilst, oder fur das, was du gerade fuhlst?

Besinne dich in solchen Momenten darauf, dass

| Achtsamkeit und Selbstmitgefuhl DIE ZWEI Seiten der Achtsamkeitspraxis sind.
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In der Achtsamkeitspraxis ist der Atem unser Verbundeter, er ist immer da, immer verfugbar.

Die Beobachtung des Ein- und Ausatmens, ohne deinen Atem zu beeinflussen, hat eine
beruhigende Wirkung und aktiviert den Parasympathikus.

Die Beobachtung des Atems tragt dazu Den Atem zu beobachten, tragt dazu
bei, den Geist zu beruhigen. bei, hitzige Gefuhle herunterzukuhlen.

Verbinde dich tagsuber immer wieder mit deinem Atem und versuche zu spuren:
Ist mein Atem flach oder tief, schnell oder langsam; leicht oder schwer?

Versuche, einfach wahrzunehmen, ohne zu bewerten.
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Achtsamkeitsubungen fur den Alltag

Viele Momente rauschen an uns einfach so vorbei.

Versuche in freien Zeiten, auch wenn sie kurz sind, bewusst und achtsam Innezuhalten

Beispiele:

Nutze die (Mittags)Pause, um Nimm dir vor dem Einschlafen einen Moment Zeit, und lasse
den Tag noch-einmal vor deinem inneren Auge ablaufen:

einfach einige Minuten aus dem

Fenster zu schauen. Beantworte dir die Fragen:

Richte z. B. dabei deinen Blick auf Wie lief mein Tag ab?

den Horizont und nimm einfach Wie viele Momente gab es, in denen ich mich selbst
wahr, was du in diesem Moment gespurt habe?

wahrnehmen kannst. In welcher Stimmung kann ich den Tag beenden?
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Nutze fiir diese Ubung die Gerausche, die dich umgeben. Manche Toéne
empfinden wir als unangenehm, andere Klange als angenehm.
Achtsamkeit bedeutet, sowohl den angenehmen und den unangenehmen Tonen eine
wohlwollende Aufmerksamkeit entgegenzubringen.
Halte kurz inne, wenn du etwas horst und versuche wahrzunehmen, was diese
Gerausche in dir hervorrufen. Benenne es, ohne zubewerten.
Beispiele:
Vogelgezwitscher Stimmen Telefonklingeln Blatterrauschen Verkehrslarm
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Warten als Achtsamkeitsuibung

Dankbarkeit als Achtsamkeitsuibung

Dankbarkeit fordert die innere Haltung der Achtsamkeit.

Wir verbringen sehr oft Zeit mit Warten: Wenn du dich im Modus der Dankbarkeit befindest, ist es nicht

Warten beim Arzt
Warten auf den Bus / Zug

moglich, schwierige Gefuhle aufrecht zu erhalten.

Wartezeiten im Beruf?(PflegésKiter. Ayend | coaqhinMachiedir zwischéndurch immrer wigderbewusst, wofur du

Warten im Restaurant

dankbar bist:

Fur deine Starken und Begabungen, deine Erfahrungen,

Oftmals nerven uns diese Wartezeiten. Lebensumstande oder kleinen Dinge des Lebens?

Versuche deine Aufmerksamkeit auf

Dankbarkeits-Tagebuch'/ Achtsamkeits-Tagebuch:

deinen Atem zu richten und spiire, wie Halte deine Erfahrungen, wenn du mochtest, schriftlich fest, damit
Ruhe und Gelassenheit bei dir einkehrt schulst du dein Bewusstsein-und deine Achtsamkeit.
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Manchmal sind wir mehr im ,,AufRen®, als im ,,Innen®.

Wir fahlen uns

— im Hamsterrad des Lebens gefangen - reagieren nur noch, statt unser Leben zu gestalten
— wollen allen Anforderungen gerecht werden, die uns gestellt werden

und sind damit mehr im ,,Tun-Modus*, als im ,,Sein-Modus®*.

Zuweilen ist es wichtig, aus der AuBenorientierungauszusteigen, innezuhalten, die
Perspektive zu wechseln und uns selbst freundlich und achtsam zuzuwenden.

So bekommen wir Distanz zu dem, was uns umgibt und zu unseren Aufgaben und gehen in
Kontakt mit uns selbst.

Dazu eine kleine Geschichte
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I S
Oftmals Zwischen- | |
personliche / menschliche /
Stress individuelle institutionelle
Ebene Ebene
o\

AN

FURSORGE-
SYSTEM
Freundlichkeit /

Verbundenheit /
Zufriedenheit

Ruhe

ol

Abb. Eigene Darstellung; Quelle: Gilbert, Arbor Verlag 2011
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Selbsterfahrung

s _ _/
Gefuhrter Body-Scan .,_:4

Bewaltigungsstrategien
mit Hilfe von Entspannungsverfahren (AT, PME), Yoga...
Systemischer Beratung, Multimodalem Stressmanagement...

Freunde, Familie und Hobbies und Genuss schoner Augenblicke '
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