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2. Woche

Sichtweisen und Problemlösungen
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Atembeobachtung
Setz Dich bequem hin - so aufrecht und gleichzeitig so entspannt wie möglich.

Schliesse Deine Augen, wenn du möchtest.

Richte Deine Aufmerksamkeit auf den ein- und ausströmenden Atem.

Lasse nun Deine Aufmerksamkeit dort ruhen, wo die Atemempfindungen am lebendigsten und auch am angenehmsten sind.

Beobachte Deine Körperempfindungen bei jeder Einatmung und jeder Ausatmung. Nimm auch die Pausen zwischen Ein- und Ausatmung wahr.

Wenn Du bemerkst, dass Deine Gedanken wandern, nimm einfach wahr, was Dich gerade beschäftigt und kehre dann wieder zum Atem zurück.

Kehre immer wieder zurück, auch wenn die Gedanken unzählige Male vom Atem abschweifen. Komm zurück, ohne Dich dafür zu kritisieren oder ungeduldig zu werden – oder nimm wahr wenn du das tust und achte wieder auf den Atem.

Üben Sie dies täglich 5 bis 10 Minuten, ob Du nun Lust hast oder nicht. 

Erlaube Dir diese kurze Zeit, um einfach "nur“ zu atmen und zu sein, ohne etwas anderes tun zu müssen.

Beobachte, wie sich dies auf Dein Erleben im Alltag auswirkt.

Nach einer Übungsanleitung von Jon Kabat-Zinn in "Gesund durch Meditation", S. 67

Die wahre Entdeckungsreise besteht nicht darin,

dass man neue Landschaften aufsucht,

sondern darin, 

mit neuen Augen zu sehen.

Marcel Proust

Übungen für Zuhause; 2. Woche

· Body Scan mit CD an mindestens sechs Tagen der Woche

· Zusätzlich tgl. 10-15 Minuten Sitzmeditation ohne CD;  den Atem beobachten.

· Im Arbeitsheft „Tagebuch angenehmer Ereignisse“ ausfüllen. Ein Eintrag pro Tag.

· Im Laufe des Tages mehrmals die Aufmerksamkeit auf den Atem und die Körperempfindungen richten. Den Atem 1,2,3...Atemzüge lang beobachten und alle „überflüssigen“ Anspannungen bewusst loslassen.

· Achtsamkeit für Routinetätigkeiten wie essen, duschen, Zähne putzen, abwaschen, Treppensteigen, den Müll heraustragen… 

Das nächste Mal bitte bequeme Kleidung für die Yoga-Praxis mitbringen!

Tagebuch angenehmer Ereignisse

Werden Sie sich eine Woche lang  täglich einer angenehmen Begebenheit bewusst, noch während sie geschieht. Halten Sie später die Einzelheiten der Erfahrung fest.

	Tag
	Welche Erfahrung haben Sie gemacht? 
	Waren Sie sich der angenehmen Erfahrung bewusst, als sie geschah
	Wie fühlte sich der Körper während der Erfahrung an? 

Beschreiben Sie alle Empfindungen
	Welche Gedanken und Gefühle steigen jetzt beim Niederschreiben der Erfahrung in Ihnen auf?

	Montag 
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	Mittwoch


	
	
	
	

	Donnerstag 
	
	
	
	

	Freitag 
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