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1. Einfihrung

Der folgende Uberblickiiber Achtsamkeitstrainings, die fir den KontéktS&4 t Np2S1 30S4a8 o. A
Nachhaltigen Konsum durch Achtsamkeitstraidin(BiNKA! relevant sind, umfasst die im
Projektartrag aufgefiihrten Trainings (MBSR, MBCT, AISCHU). Daritber hinaus atighalt
Zusammenstellungine Auswahl aweiteren potentiell relevantea Verfahrensowie Ubungemaus dem

Bereich defTherapie bzw. aus dem Bereich grsonlichen Entwidk dzy’ 3 6 a evBlopEn@ ik > 5

die einen engen Bezug zum Konzept und zur HaltungAdetsamkeit aufweisen und sictartuber
hinausspeziell fir das Trainingpn Qualitdten und Kompetenzengnen, die fir den BiNKRontext

als zentral erachtet werdemaher wird im Folgenge @2y ao! OKGal Y{ SAGaAT2NXI (S

Die Recherchen fur diesen Review basierten auf Literaind Onlinerecherchen sowie auf der
personlichen Befragung von professionellen Achtsamkeitslehrern, die mit einschlagigen Programmen
arbeiten. Letztere Mal3rfane war insbesondere fur den Gewinn von konkreteren Informationen zu
programmspezifischen Curricula und Ubungen notwendig und hilfreich, da diese nur zum Teil
veroffentlicht sind. Zur Auswahl von geeigneten Kriterien als Grundlage fir die Auswahl von
Achtamkeitstrainingsaber auch fir die Einschatzung ihrer Relevanz fir das zu entwickelnde- BiNKA
Curriculum wurde als zusatzliche Malinahme eine sondierende Expertenbefragung von erfahrenen
Meditationslehrern auf Basis sesstrukturierter Interviews durchgéihrt, unter anderem mit dem

Ziel, besondere Themen und Herausforderungen am Schnittpunkt von Achtsamkeit und Ngkéibalt

bzw. nachhaltigem Konsuindz S NHzA S NESWYd A.SKBYI0 ® 54 S ! dzagl Kf 3ASS
exponentiell wachsenden Spektrum &thtsamkeitstrainings und nakehenden Formaten stellte

eine Herausforderung dar und machte es notwendig, weitere Selektionskriterien zu finden, um die
Anzahl der untersuchten Trainings auf eine Gberschaubare Grof3e einzuschranken. Anfanglich wurde
in Ervagung gezogen, die Auswahl auf wissenschatftlich validierte Programme zu begrenzen. Dies hatte
die Auswahl an Trainings merklich begrenzt, jedoch die Tatsache vernachlassigt, dass die Wirkung von
Achtsamkeit bisher nur in Ansatzen erforscht ist. Mit Blidkdas Anliegen des BiN##ojektes, auch

einen Beitrag zur Achtsamkeitsforschung zu leisten, war es daher eine bewusste Entscheidung,
evaluierte Programme als wichtige Orientierung zu betrachten, nicht jedoch als alleinigen Mal3stab.
Zum anderen musste de8pektrum an Achtsamkeitstrainings nach unten hin abgegrenzt werden.
Mittlerweile findet sich auf ationaler und insbesondere airfternationaler Ebene eine grof3e Vielfalt

an Programmen, deren Qualitat, etwa in Bezug auf deren Effektivitat, meist nichitischpgeprift

sind. Daher wurde die Entscheidung getroffen, die Auswahl schwerpunktmaRig auf empirisch validierte
Trainings auszurichten, jedoch auch andere Kriterien einflieRen zu lassen, etwa den Grad an sozialer
Anerkennung und Verbreitung der Verfahre(beispielsweise das Training der Gewaltfreien
Kommunikation oder das Achtsamkeitstraining von Thich Nhat Hanh).

Vor diesem Hintergrund und auch mit Hinweis auf das Ziel dieser Zusammenstellung, namlich einen
Uberblick iiber den aktuellen Stand in der Ay dzy 3 @2y | OKGal YL SAGAGNT Ay
LINF OGiAOS&ada T1dz 3S6AyySys aSA RINIdzF KAy3dSgarSaSy:
Anspruch auf Vollstandigkeit erfillt.

! Das Forschungsprojekt Bildung fur Nachhaltigen Konsum durch Achtsamkeitstraining (BiNKA), durchgefiihrt
am Institut fur Berufliche Blung und Arbeitslehre (IBBA) der Technischen Universitat Berlin, untersucht den
Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und nachhaltigem Konsumverhalten. Informationen zum IBBA
(Fachbereich Arbeitslehre/Okonomie und Nachhaltiger Konshitips://www.aloenk.tu-berlin.de);
Projektwebseitewww.achtsamkeiund-konsum.de/
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http://www.achtsamkeit-und-konsum.de/

Die Aufstellung umfasst:

w eine Beschreibung der einzelnen Kureiate
w eine Einschatzung der Kursfaate in Bezug auhhalte, Ubungen und Kursmateridig fur BINKA
von Nutzen sein kénnten.

2. Kiriterien fur die Auswahl und Einschatzung YamtsamkeitBormaten

Die Auswahl undlie erste Einschatzunger fiir das BiNKAraning relevante Formate Inhalteund
Ubungenorientierensichanfolgenden Kriterien:

- Beiden Achtsamkeitstrainingsllessichmdéglichst um Formathandeln, deren Wirksamkeit durch
Studien belegt istind /oder die in der Praxis weit verbreitet sind

- Bn Schwerpunkt sollauf mehrwochigen Kursformaterdiegen die dem angestrebten
Trainingsformat entsprecherfmindestens 6 Wochen, 1,5 Stunden pro Woche, 1 Tag der
Achtsamkeit)

- Bssollsich primar um Interventioen handeln, bei daendie klassische Achtsamikameditation im
Vordergrund steht und nicht anderweitige Meditationstechniken (z.Banszendentale
Meditation).

- Wichtig sind die Anwendbarkeit und die Integrierbarkeit von Ubungen und Erfahrungswissen in
den individuellen Alltag (Alltagstauglichkeit).

- Von besonderem Interesse sindProgramme mit zielgruppenspezifische Ausrichtung auf
Unternehmen, Universitaten und Schul@ielgruppeezug)

- Weiterhin sindUbungselementevon Interessedie einethematischeVerbindung zu Konsummnd
Konsumverhalterherstelen bzw. ermdglichen(insbesondere zu Ernédhrung und Kleidungy
somit Ankniipfungsund Vertiefungsmaoglichkeiten fledukative Elemente aus der Bildung zum
Nachhaltigen KonsunB\KElementg schaffen(Konsumbezug).

- Besondere Bericksichtigung sollen Anwendan finden, dieuf dasTrainieren vorkognitiven
und affektivenFahigkeiterabzielen die nach bisherigen Uberlegungen und unter Einbezury
Einschatzungen erfahrener Meditationslehrer soadtueller Forschungsergebnisg@armody et
al. 2008;Ericsoret al. 2014)im Rahmen der Konsumproblenilaeine besondere Rle spielen
(BiNKATrainingsschwerpunkje



BiNKATrainingsschwerpunkte:

BiNKATrainings | Erlauterung
schwerpunkte
Affekt w Starkung von affektiven Qualitatevie Mitgefuihl und Frendlichkeit mit
(A) sich selbst, Dankbarkeit und Wertschétzung
wa¥20A2y S LyisS érkednan8nd bedeNnerokBnaairica (
eigenenGefihle; sich in belastenden Situationen emotional untersttitzer
konnen; unangenehme@efiihle bei Bedarf akzeptieremd aushalten
konnen(Bruderlet al.2015: 76)
Bedurfnis w Bewusstes &kennenund benennen kdnnen von eigenagmundlegenden
reflexion BedurfnissenZusammenhéngewischen Bedirfnissen, Gefiihlen und
(B) Wertenkennen
w Auseinandersetzung miBedirfnisbefriedigarabzw. Bediirfnis
befriedigungsstrategie(MaxNeefet al. 1990: 4345)
Connectedness w Forderung der gfihlten Verbundenheitund deskEins seinsit sich und der
(©) Umwelt, Empfindereines tieferenSinrs (im Leben)
w Starkung desefilhk desEingebunden sakin einem gréf3eren
Ydza I Y'Y S yirkercghiiectéddess 2 @iidingt EabatZinn 2013:
255, Thich Nhat Hanh 201268); damit einhergehend di&ensibilisierung
fur globale Fragen und Problemngemeinschatftliches Mitgefihl und
Verantwortungsgefiind aa habechR I YA G 1 dz {dzy Ka o
Manget w Bewusstes Wahrnehmamd Zulassen vounnangenehmen Gefiihlemnd
bewusstsein Zustandeninsbesonderasefiihledes Mangel® o S 6 | Adesf S Kt {
(M) Unbefriedigtseinsé o Sa& A & uhddériatiered ®efelza ¢ 0
w Wissen undie mit dem Mangelgefuhpotentiell einhergehenden
unbewussterReaktionsmuster wie etwAversion Ablenkungpder
Unterdriicken
w Kompetenz im richtigemgangnit Mangelerfahrungphysisch, psychisch
emotional))
Impulsivitat, w Bewusstes Wahrnehnmevon Zustéanden des Verlangens und der Gier
Sucht w Umgang mizwanghaftem(Konsum)Verhalten und Suchtverhaltgz.B
() Mallosigkeit)
Well-being Starkung eigener personlicher Ressouréengs gibt mir Kraft und Sinn im
(WB) [ S0 S wWkhibéfirdenund (LebengZufiedenheit

Hinweis: die aufgefuhrten BiNKi&ainingsschwerpunkte tUberlappesich in der didaktischen Praxis
zum Teil. Beispielsweise ist die Auseinandersetzung mit einer MangelerfaiMyeme Gelegenheit,
um das Erkenneeinesdieser Erfahrung zugruediegenden, nicht erflllten Bedirfréeszu trainieren
(B)und gleichzeitig ds damit einhergehende Reaktgmuster zu beobachtenetwa Verlangemach

Sinnesbefriedigung).



3. Begriffsklarungind Hintergrund

3.1.Definition Achtsamkeit

Der in der westlichemnterdisziplindrenAchtsamkeitsforschung ungbraxis verwendete Begriff von
Achtsamkeit geht auf buddhistiscéM#urzelnzurtick(Kuan 2008und wird unterschiedlich definiert.

Nach einer gelaufigen, engeren Begriffsdefinition von K&l ist Achtsamkeiteine Form von
Bewusstseinwelchesauf die Erfahrungen degegenwartigen Augenbliskgerichtet ist present
moment awarenegaund mit eineunvoreingenommenemicht-urteilenden Haltungrionjudgmental
attitude) verbunden ist (KabaZinn 1994)Die Meinungemehen darliber auseinander, étchtsamkeit
eherals(veranderliche) Eigenschdftate) A Y { AyYyS SAySa ol Ofkdeteherals2 RS NJ LJ
Uber die Zeit hinwegtabileHaltung(trait) zu verstehen is{Brown/Ryan 2003: 83836) Zudem wird
unterscheden zwischen Achtsamkeit &snkreter Fahigkeit oder Praxis (die Aufmerksamkeit immer
wieder zurtick in den gegenwartigen Augenblick lenken) und der Achtsamkeit als Wissen bzw.
Bewusstsein im Sinne eines tiefen Bewusstseins (Shapiro 2009%Weiterhin weden der
Achtsamkeitskompetenzin der Literatur folgende teilweise eng miteinander verbundene
Eigenschafteind Fahigkeitemttribuiert:

1 Aufmerksamkeitsregulation: Die Fahigkeit, die Aufmerksamkeit willentlich Uber einen langeren
Zeitraum auf ein Objektagichtet zu halten

1 Bewusstseinsklarheiind Wahrnehmungdie Fahigkejt{ A Yy SAaSAYRNNO|1 S 4 KNJ dzy ¢
a A Y R & wahddayiubgserzerrendeSelbst und Weltorstellungen, Meinungenyergleiche,
Analysen und Interpretationemieser Aspekt von Aclaismkeit umfasst auch unterscheidende bzw.
individuierende kognitive Funktionen, d.h. bestimmte Zustande benennen oder erkennen zu
kénnen. ¥ RASaSY %dzal YYSYKLI y3 I dzOK a2y a NSBAYSI
(Goldstein/Kornfield 1996: 10&nalayo 2007:-6).

1 Akzeptanz undOffenheit im Sinne eineunvoreingenommenenpicht-reaktivenHaltung Mit den
eigenen Erfahrungen zu sein, ohaatomatisch auf diese zu reagieren, wie etwa impulshaftes
Abwehrverhalten auf eine unangenehme Erfahrung hin. Diese Form der Akzdptanicht
gleichzusetzen mipassiven Verhalten, sondermmeint die Mdglichkeit, in Situationefiir einen
Augenblicknne zu haltenumeine bewusste Antwort zu findefghapiro 2009: 4, Knuf/Hammer
2013: 35.

1 Selbstreflektivitat bzw. metakognitive Koetenzen: Die Fahigkeit, die eigene Erfahrung,
eingeschlosserkognitive Phanomene und Vorgédnge wdenken, sich erinnerroder innere
Monologe aus einer Metaperspektive wahrzunehm@nuf/Hammer 2013: 3Brown'Ryan2003
823)

Diese nicht erschopfende Adfzlung von Aspekten skizziert die semantischen Konturen eines weiter
gefassten Achtsamkeitsbegriffes, flir welchen es keine allgemein giiltige Definition gibt.

3.2.Die Grundlagen der buddhistischen Achtsamkeitspraxis

Das im westlichen Wissenschaftmd Praxikontext verwendete Begriffsverstéandnis von Achtsamkeit
geht auf diestidasiatischelradition des Theravad®uddhismuszuriick die im Folgenden genauer
dargestellt wird, wobei der Fokus mehr auf die praktisthed weniger auf semantische Aspekten
Achtsankeit gelegt wird

Die praktischen Grundlagen fiir die Errichtung der Achtsankigitm Theravad@uddhismus gelehrt,
G6SNRSY dzy (SN I yRSNBY Ay 16842 wSRSy . digRkdera Rl NB
F'OKGalk Y1 SKing | 6 { ldzili ANl BNPRG S\y [RESKNNBE RS NOoSNJ RAS DN



6al Knal (A LJI.ADarieh peruht{didzEniwickiung und Entfaltung der Achtsamkeit auf vier
a D NXzy R LJR S AdtAS Biffidieiciie ydie folgenderBereiche derSinneserfahrung bzw. der
Sinneswahrahmungsind (Nyanaponik&979: 5373):

1. Korper

2. Gefuihle(kdrperlich und geistig)

3. Geisteszustande bzw. Bewusstseinszustéande

n® DSA&GSAAYKLEf (iBhannigg ® daiyR 26250Gada o
Entsprechend dieser Dimensiongibt es vier Ansatzeed Achtsamkeitspxis: die Kdrperbetrachtung
(Kn & n vy dzLJ); &@ia Bgtrachtung vonGefiihlen (VS Ry n y dZLJidi@ Elkeisfasbetrachtung
(¢ AGGnyogzBR @Ay RAS . SGNI OKldzy3d @2y5Ka NYInVEAR GRS W n
Diese vier Bereiche der Erfahrung sind im ontologisdur im Sinne der siéktiven phanomenalen
Erfahrungnicht wirklichvoneinanderzu trennen. Beispielsweise umfasst die Kérperbetrachtung auch
RAS 2| KNYSKYdzyd @2y DSTNKT & SistLiehey Ridsldhéein 0+ SRI
erkenntnistheoretish zu verstehen.

3.2.1. AchtsameKdrpebetrachtungd Ynény dzLJ- aal yno

Die achtsame Korperbetrachtung zielt darauf ab, die korperlittadarnehmunggihigkeitinnerhalb

des Korpers sowie an der Kdrperoberflache (Interozeption und Exterozepliaker et al. 20003u
trainieren und schrittweise ein ifferenziertes und umfassendes Kdorperbewusstsein
(Kdrpergewahrsein) zu entfaltedu den Kérperempfindungen zahlen sowohl taktile Empfindungen
(Tastsinn) wie auch mechanische und thermische Empfindungen, die an der Korperoberflache
wahrgenommen werden, wietwa Wéarme, Kalte, Vibration, Kitzeln. Desweiteren gehdren samtliche
Empfindungen dazu, die innerhalb des Kérpers wahrgenommen werden koetves Anspannung,

Kélte, NasseRulsieren, Ziehen, Warnoeler Schwere).

Die achtsame Korperbetrachturgnn aufverschiedene Arten geiibt werdemie Aufmerksamkeit
wird insgesamt auf die Kdérperempfindungen gerichtet, allerdings mit unterschiedlieblarssemnd
Perspektivenauf diesd¢ben. Beispielsweise kannif die Arbeit mit Kdrperempfindungen die
Aufmerksamkeitrein auf den Bereich der Atemempfindungen konzentriert werden, d.h. auf jene
Kdrperempfindungendie durch das Einund Ausatmenentstehen und vergehen. Ferner kann zu
Ubungszwecken die Aufmerksamkeit awditere Arten von Korpeempfindungen gerichtet werden
wie bspw.Hitzeempfindungen oder Kalteempfindgen (Analayo 2007: 1-23).

Zur Grundlegung des achtsamen Korpergewahrseins gehdort auch die bewusste Wahrnehmung aller
Sinneseindricke, zu denen in der buddhistischen Psychologie nicht nur die den 5 Senm&sorg
entsprechenden Wahrnehmungen gehdren (Gerausche, Geriiche, Seheindriicke, Geschméacker und
korperliche Empfindungen), sonde auch geistige Wahrnehmungen wie etw@edarken,
Assoziationen oder BildeGpldstein/Kornfield 1996: 105).

3.2.2. AchtsameGefiihlsbetrahtungdo + SR yny dzLJ- &aal yno

JedesinnlicheWahrnehmung(eines Objekts fuihlt sich auf eine bestimmte Art und Weise an, das
heil3t, sieist mit einer grundlegenden Qualitdt von Empfindung verbunden. Diese kaen eh

Ubersetzung von Bodhi 2005: HBpy T 5AS al Knal GALI GGKny I {

. dzZRRKIF &% 503Kl bAlnél 65b QMZI3BE0Y RSN «0SNESIH
35AS . SANRFFEAOK|ISAGSY SydGadl YySy |dza RSY tn
kanonischen Schriften des TheraveBladdhismus verfasst sind.
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angenehm unangenehm(schmerzhaff 2 RSN o ¢SBY SKY y 20K dzyl y3aSySKY
Diesea D S T Naté&tagiit esim Feld dert SR y n y dzewussi kuyerkunderWichtig ist an

dieser Stelle, dass é®i der achtsamen Geflhlsbetrachtung nicht prinsén eine Betrachtung von
Gefiinlen wie Liebeg N1 Kt A OK]T SA G0 2RSNJ ¢ NI dzNAI|TSAG ISKGSEZ az2yF
weitaus feinere GefilhiSchattierungen umfasstdie Objekt der Meditation sinds S NJ-Begrift A
VSRIEFAONR KNdzZFA3I YAG oDSTFNKE a& NoO Sheh\Wditbedeutday Rit I dzF 3 N.
Emotion gleichgesetzt und darauf reduziert. In Baddhistischen Psychologigird jedoch zwischen

VS R fals Gefiihlsempfindungen) und Emotionen unterschiedatihrend Empfindungen sehr

subtile kdrperliche oder geistige Wahrnehmunggnd, stellen Emotionen komplexere Phdnomene

dar, die Uber subtile Empfindungen hinaus auch kognitive, volitionale und behaviorale Aspekte
(Gedanken, Absichten und Verhalten) umfassen (Nyanaponika 20@8nei begriffliche Annaherung

anVS R | afsreinesehr grundlegende Form des Fihlemzy R Ay RA S &8fWhiaf, fingey S S Ay
sich in der Bezeichnurmy D S T-ToKuhgt oy 32 AFedifgbne & & R y n v deiidd @uéhl y n

Ffa ao! OKG&al Y1 SAG AY CNKtSya o6ST1 SAOKySii oD2ft RaidSAa

323. AKGalYS DSA&AGSA0SUNY OKildzyad o6/ AbGilnydzLd aal y

Die dritte Grundlage der Achtsamkeit besteht in der Betrachtumg Bewusstseinszustidndemd
Stimmungen, beispielsweisAnstrengung,Mudigkeit, Ruhe, Ktaeit, Zweifel oder Zerstreutheit.
(Analayo 2007: 14). Diesnfasst auch das bewusste Untersuchen von weiteren Ph&nomenen und
Zusammenhangen, die iKontext dieser Zustande stehen.iSetwadie Qualitat von Gedanken oder
anderen geistigen Vorgangen im Zustand der Mudigkeit eine andere als im Zustand der #gifregu
(Gunaratna 20082). Das Feld der Geistesbetrachtung umfasst also auch ein bewusstes Wahrnehmen
von Gedankenprozessen und weiteren kognitiven Vorgangen, ohneaidhnen mitreil3en zu lassen

und sie stattdessefklar in ihrer Bedingtheit (z.B. von Bewgatseinsastdnden und Stimmungen) zu
sehen?

3.2.4. Achtsames Betrachtervon Geistesinhaltebzw. Reflexiod 5 K| YYn y dzLJ- aal yno

S5KIYYnydZdANRF yri & RAS ao. SGNF OKildzy3 RSNIt KNY2YSySo¢
Ubersetzt (Sayadaw 20027, Walshe 201:2341). Die Bezeichnurg. S NI OK{ddzy3 RSNJ DSA
ist irrefihrend, weil siesemantischkeine klare Abgrenzung zoBetrachtung der Geisteszustarae

(CitnndzLJlr & askhgfit Gemeint ist mits K I Y'Y n Yy daLdiné Refleyioniber die momentane

subjektive Erfahrung im &ntext groRerer Zusammenhangehammaist ein sehr fundamentaler und

12YLX SESNI . SANATTF A Y Ndmm Gdsdizeindrbedsh DK miQEaialzDiSg R Y A
geistiges ObjektPhanomerandererseits (Nyanatiloka 201bhammg. Im Kont& & R S NJ dal G A LI G
Sutta kann Dhamma als a LJa @ OK2f 2 3A a4 OKS il SSinBel Yoivgwadiegehdd A G Sy &
psychologische Mechanismenlbersetzt werden die sich wéhrend der Meditationserfahrung
manifestieren. Dazu gehotren insbesondere Wahrnehmynd3enk, oder Reaktionsmuster.
Beispielsweise kann es sein, dass der Meditierende wahrend der Atembetrachtung unbewusst ein
Gerauschwahrnimmt und sich daran stortnfolgedessenentwickelt erinnere Unruhe, die den
Meditierenden womdglich dazueranlasstdie Meditation zu unterbrechenAus der Perspektive von
DhammmndzLJlI & &ére/esnundie Aufgabe, diesen Zusammenhang bewusshmaeollziehen und

zu verstehen. Imiesem Falkdnnte die Unterbrechung der Meditation dReaktionsmuster erkannt

werden im Sinne eineAbwehreaktion auf eine unangenehme Erfahru(gitrendes Gerdusch)

5 KF YYny dzlst id ¥drgléigh zu den Ubrigen drei Meditationsarten mehr von einer reflektiven

Natur, in dem Sinne, dass mehr aktive kognitive Aktivitt eingefordert ist als beispielsweise bei einem

“9AYS | dZAFNKNI AOKSZ LIN} EA &2 NA SHAlSOKYS | Sy NE 835t dayaS R
angesehensten zeitgendssischen Lehrer der burmesischen Lehrtradition unterrichtet werden (Shwe Oo Min
Sayadaw, Sayadaw U Jotika, Sayadaw U Tejaniya), wirdhitkhu Khemavams@ghemavamsa, 2004
angeboten
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ald- 3aA @ 0SaNI Oeiahsd3R Bndeérerseit®d RaddelCek sich nicht um ein analytisches
2RSNJ GKS2 NB (A a Grdaliebme lhhBltEsBrEem|ud i strikt erfanrungsbezogenes
Nachdenken, das nur dann angebracht ist, wenn sich aus der Meditationserfahrung heraus die
Gelegnheit dazu bietet. Im Folgenden wird fiir diese Formaldr { G A Sy aSRAGI GA2y d |
Kontemplationverwendet, welcher sich auch auf die Meftéeditation bezieht(siehe 3.3.)

3.3.Uberblick tiber konventionell&echniken deAchtsamkeitsmeditation

Diefolgende Ubersicht erfasst die gangigsten Techniken der Achtsamkeitsmeditsidtvandelt sich

hierbei nicht um eineerschopfende Darstelng von Meditationsiibungerzur Entwicklung von
Achtsamkeit.Die Tabelle konzentriert sich vornehmlich auf diejenidéioungen die sich in der

westlichen Achtsamkeitspraxis etabliert habém.der buddhistischen Meditationspraxis uimdden

kanonischen Grundlagenwerkéh 0 I K| ®DIA3 ARAElI bA {1 neél = {fihderesai G b A
noch eine Vielzahl an weiteren UbungerieetwaRA S o[ SADKBY dKl ky ISy da>X RAS
sollen, sich der Verganglichkeit des Korpers bewusst zu welleiterhin sei vermerkt, dss die
dargestellten Ubungen in der Praxis nicht strikt voneinander zu trennen sind. Haufig finden sich in der
Praxis Kombinationen. Beispielsweise findet die Aufgabe der Refléxikrt (Y Y n y dz).dei@léidh y n

mit der Kérperbetrachtung statt.

) Priméares _
Ubungen Meditations- Zieleund Inhalte
objekt (PMO}Y
Atem- Korper Die Atembetrachtung kann zu unterschiedlichen Zwecken
betrachtung empfindungen |eingesetzt werden. Unter anderem dient sie der Entwicklung U
Forderung des Korpergewahrseins und der
AufmerksamkeitsregulatiorSieeignet sichaberauch zur
Entwicklung von Ruhe und innerer Sammlusa{adh) und kann
auch zur EinsichtsmeditatiovX LJI &)&drwémdet werden
(Gunaratna 2008: 7)
Systematische Betrachtung der Kérperempfindungen, die dur
das Einund Ausatmen entstehen (bspw. das Heben und Senk
des Brustkorbs, die Bertuhrung der-eimd ausstromenden Luft
an den Nasenléchern)
Betrachtung der | Korper Systematische Wahrnehmung einzelner Korperteile; dabei wir
Korperteile empfindungen |[RAS | dzZFYSNJ &l Y1 SA G RdAADKOIREJ
a. 2Re&aoll sog. Korperreisen)

5 Wenn dieAufmerksamkeit wahrend der Meditation auf ein Objekt, etwa den Atem, gerichtet ist, kann es
dennoch sein, dass die Aufmerksamkeit hin und wieder zu anderen Objekten wandert, wie beispielsweise
Gedanken. Es ist intrinsischer Bestandteil der Aufmerksamkéitsg A 8 £ | dzOK RA SaS aaS{ dzy R
auftauchenden Meditationsobjekte bewusst wahrmahmen - mit dem Wissen, dass die Aufmerksamkeit
F63Sa0KgSAFO Aadod bl OK RASASY 0S6dzaaidSy a! dzZFYSN] Sy a
zu fokussieren. Wahrend der Meditation ist das Augenmerk auf das primare Meditationsobjekt geriatitet un
auf sekundare Objekte nur dann, wenn sich dafur die Gelegenheit bietet (Nyanatiloka 2011: 195).
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Ubungen

PMO

Zieleund Inhalte

Betrachtung der
4 Elemere

a fElementen
aSRAGE GA

Korper
empfindungen;
physische
Umwelt

Diese Ubung dient dem gezielten Trainieren von korperlicher
Wahrnehmung. Dabei werden die den vier Gruledeenten
korrespondierenden Empfindungém Korperin den Fokus der
Erfahrunggebracht:®

w Druck, HartdErde)

w FlussigkeitSchwereKohasion (Wasser)

w Warme, Hitze (Feuer)

w BewegungDricken(Luft)

DieseUbungmuss nicht nur auf Empfindungen im Koérperinner
gerichtet werden. Sie kann sich auch auf die Erfahrung an de
Kdrperoberflache, inkontakt mit der Umwelt vollziehen das he
unter Einbezugder Y& St G LINI { ( A dlcheSQualitét ¢
KFd RSNJ.2RSys | dzZF RSY 3SaS;i

Achtsamkeit an
den Sinnestoren

Sinnes
wahrnehmungen

In dieser Ubung geht es darum, die eigene Aufmerkséraké
eines der funf Sinnesorgane zu richten und die dort
einstromenden Reize wahrzunehmg@gerdusche, Geriiche,
Geschmacksempfindungen, Kérpersinneswahrnehmungen un
mentale Inhalte). Darliber hinaus werddie durch die
Sinneseindriickentstehenden Bedurisse Impulse, Gefiihle un
Gedankerwahrgenommer(Analayo 2007: 17).

Geh und Steh
meditation

Korper
empfindungen

Die Gehund Stehmeditation ist Bestandteil der Aufgabe der
achtsamen Betrachtung der Kdrperpositionen, in welcher das
Gewahrsein auf digier Kdrperpositionen (Gehen, Stehen, Sitz
[ ASTASy0 3ISNAOKGSG AaiGded 5AS8a
dem Korper zu sein [in seinen spezifischen Positionen], und
RIFERdzZNOK Ay RSNJI DS3ISysgl NI 1 dz
Bei der Gehund Stehmeditatn ist das Gewahrsemuf die
korperlichen Empfindungen und Zésde gerichtet, die wahrend
desStehers und desSehers wahrgenommen werden (bspw.
Bewegungsempfindungen, Druck, Schwere, Hitze, Kélte). Aug
physische Umfeld, das beim Vorgang des GehadsStehens
erfahren wird, wie bspw. Fu3boden, Luft oder Kleidung kénne
mit in den Erfahrungsraum einbezogen werden.

6 Eine detaillierte Ausarbeitungjeser Praxifindet sich bePaAuk Sayadaw®00Q 114-165.
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Ubungen PMO Ziele undinhalte
Achtsame Korper Bewegungsubngen sind ein elementarer Bestandteil der
Bewegung empfindungen |Achtsankeitspraxis, weilsia RSy DSA &G Ay RS
I dzNN 01 K MasKgrpergelmitirsein forde(iKabatZinn
2013: 128f.)Ziel der langsamen DehrKréftigungsund
Spuribungen ist es, bestimmte Kdrperteile oder den gesamte
Korper intensiver zu spiren, was zoeasi Verankerung des
Geistes im Kdrper und zur Beruhigung beitragt. Durch die
Bewegung des Korpers wird Raum fur eine neue, kreative
Korpererfahrung. Wichtig ist, dass diese Ubungen nicht mit de
Ziel korperlicher Ertlichtigung oder Muskelaufbau dienen sollg
Gleichzeitig férdern Bewegungsubungen auch Entspannung U
Beweglichkeit.
Zu den Ubungen achtsamer Bewegung zahblenQi Gong, Tai
Chi, Kum Nye und Yoga.
Geflhlsbe Geistige und Bei der @fuhlsbetrachtung geht es um das Erlernen der
trachtung korperliche bewussten Wahrnehmungund Unterscheidunger
Gefiihls Gefuhlsgalitat SA Y SNJ A Yy Y SNByY 9aNgeheknNI;
empfindungen |dzy' | Yy 3ASY SKY3XZ 2 RSKY aypS®RS Ndzyf lyya3
Geflihle, (neutral). Auch dagahrnehmen von Empfindungslosigke
Stimmungen (Taubheitsgefuhledind daswahmehmen von inneren und
auRReren Gefuihlsapfindungen (innerhalb des Kdrpers und an (
Korperoberflacheyehoren dazu
Die Gefuhlsbetrachtung schlief3t traditionell auch das
Wahrnehmen des Entstehens und des Vergehens von
Emgdindungenund damit das Versténdnis der Verganglichkeit
Empfindungen mit ein.
Geistes Kognitionen Die Geistesbetrachtung dient der bewussten urteilsfreien
betrachtung Gedanken, Beobachtung und dem Kennentenvon geistigen Zustéanden.
Fantasien, Dazu gehort in klassischer buddhistischer Tradition auch die
Traume 1 v{SNBEOKSARIy I 1 6A40KSY adzy
Geisteszustande Gjer, Hass, Arger, Sorgen, Faulheit, Eifersucht, Ignoranz odet
Emotionen

{GF NNKSAG dzy R o KSA fwaelvaitgayen,D S
Gierlosigkeit, Bhe, Flexibilitat, Entspannung

Es gilt, sowohl die Anwesenheit wie auch die Abwesenheit
bestimmter Zustande bewusst wahrzunehmen.
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Ubungen PMO Ziele undinhalte
Betrachtung Spezifishe Hier geht es um die erfahrungsbezogene Reflexion Uber men
der Geistes Themen und Muster sowieKorperGeistProzesseind Zusammenhangelie
inhalte Inhalte, bspw. | wahrend der Meditation zu beobachten sind. Beispielsweise
oReflexiort die funf kann der Meditierende wahrend der Meditation den Wunsch

Hindernisse in
der Meditation:
sinnliches
Verlangen,
Abwehr,
Unruhe,
Tragheit
Midigkeit und
Zweifel

nach einer Tasse Kaffee verspiren. Diesen Wunsch nach eir
Tasse Kaffee sollte der Meditierende bewusst reflektieren mit
dem Wissen,dad RSNJ DSRIyYy 1S aiAOK 4
2 dzy aOK dzy R aa Ay y Dik @fhBuagshesddene
Reflexion am Beispiel d&onkreten9 NJF | K Ndzy' 3 o
umfasst ua. folgendes Wisseda | Kn & I 4 G A LI G,0 K
Vipassana Research Institute 2005

w Wissen, wie Verlangen nach sinnlichen Dingen entsteht
(bspw. durch die Tendenz, nach angenehmen Erfahrunger
strebenund unangenehme Erfahrungen zu vermeigen

w Wissen, wie durch den Kakt mit Sinnesreizen angenehme
Empfindungen entstehen und wie aufgrund dieser
angenehmen Empfindungen der Wunsch entsteht, mehr
davon zu erlangen

Achtsamkeit im
Alltag

Smtliche
Sinnes
empfindun
gen
einschlief3lich
gedanklicher

Das Gewahrseintiauf die wahrzunehmenden
Sinnesemfindungen gerichtet, die beim Verrichten alltagliche
korperlicher Aktivitaterwie Essen, Trinken oder dem Tragen d
Kleidungzu spuren sind; dazu gehdren Aktivitadgspw. wie
fuhlt sich Flussigkeit im Mund an beimnken an, was ist in der
Speiserdhre und im Magen zu spumahrend des

Prozesse Hinunterschluckens?)
Offenes Samtliche Die Praxis des offenen Gewagirss (t pena 2 y A (i Ridt&iny
Gewahrsein Wahrnehmungs| unfokussiertesbewusstes, nichteaktives Wahrnehmen von
ah LISy -inhalte: jeglicher Art von Erfahrung von Moment zu Moment
a2y A G2 NJ Kérperempfind | (NastiNewberg2013: 14). Der Meditierende befindet sich in
ungen, Geflihle,| einem Zustand wachsamer Aufmerksamkeit uegistriert
Gedanken, Galanken, Geflihle sowikdrperempfindungen wie sie komme
Gerausche, und gehenohne in diesen Prozess ablaufender
Gerliche etc. Bewusstseinseindriickainzugreifen (Naghlewberg2013: 14).

In diesem Sinne ist alles und gleichzeitig ni@#stimmtes
Objekt dieser Meditation.
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3.4.Weitere Meditationspraktiken und Ubungen in Achtsamkeitsprogrammen

Die folgende Ubersicht erfassteitere Meditationspraktikerund dariibethinausgehende Ubungen

die zum Repertoire gangigéchtsamkeitsformatgehoren Zum TeientstammendieseUbungen wie

ei gl a! OKGal Y1 SAG ausylemRbisidt derSvSlBEhédZP S chTherapie und
padagogischen Gruppenarbeit Diese Techniken dienen der Entwicklung von Achtsamkeit,

dzy i SNEOKSARSY aA0K 2SR20K Ayaz2¥SNYy aBdagsesthiery oY SNJ
nicht primér darum geht, Prasenz zu kultivieren, sondern darum, Bedingungen zu schaffen, die Prasenz

im Sinne eines achtsamen Gewahrseins der eigenenrdrfglermoglichen. Beispielsweise issim

Zustand erhohter innerer Anspannung odarrbhe nicht moglich, die Aufmerksamkeit bewusst Uber

einen langeren Zeitraum auf ein Objekt zu richt®aher ist die Fahigkeit der Entspannung, des
a[2afl aaSyaa SAYy GAOKGAISNICIF{UG2NI FNNI RAS 9yiagac
Die in der Tabelle aufgefuhrtehedinikenfunktionieren zum Teihicht mit Meditationsobjekten im

klassischen Sinne, weshalb das mittlere Feld in diesen Fallen frei gelassen wurde.

Ubungen Primares Ziele undinhalte
Meditations-

objekt (PMO)

Meditation der | Worte, Satze, |aSddn A&ad SAy 22NI | dza RSY
liebenden Gute | Vorstellungen | Freundlichkeit, Liebe, Wohlwollen und gute Absicht (Germer
aasdin und Bilder; aberf H n M p Y ™ c n Mdditafioh Sollzar Firdeming eben diese
’ auch Gefiihle | Qualitaten fihren.
und Korper
empfindungen

Meditationa
Sie ist eine aktive Form von Meditation (Kontemplation), die
Elemente innerer Sammlung, Reflexion und Visualisierungen
einschlielt (Naghewberg2013:11).Ein freundlicher, sanfter
und wertschatzender Umgangit sich selbst ist eine zentrale
Voraussetzung daftr, sich schwierigen und schmerzhaften
inneren Erfahrungen in achtsamer Weise 6ffnen zu kénnen, ¢
heil3t bewusst und angstfrei, ohne die schmerzliche Erfahrun
abzuwehren oder zu unterdriicken. In der bihékstischen
Tradition wird Freundlichkeit mit sich selbst als wichtiger Fak
fur die FOorderung einer altruistischen Haltusmwie fireinen
empathischen, wertschatzenden Umgang mit anderen
Menschen gesehen (Trungpa 2009: 26). Eine verbreitete
Variante deMetta-a SRAGIF GA2Yy A&l RAS
Praxis (Germer 2015: 305f.).

Unter anderem formuliert der Meditierende bei der Metta
Meditation Wiinsche fiir sich (eigenes Wohlergehen, Gliicklic
sein, etc.) und fur seine Mitmenschen. Dadurch soll eine
wohlwollende Haltung und Mitgefihl kultiviert werden. Didner
KAYyldza 11 yySy A WWeditatighYi&y wekegN|
Qualitaten kultiviert werden, wie VertraueNerzeiherund
Dankbarkeit.
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Ubungen

PMO

Ziele undinhalte

Achtsamkeit in
der Begegnung

LY 2SaSyiat A0OKSy 3ISKG Sa ©oSA
. S$3S3ydzyda RI NHzYz RAS DNMzyRI
Begegnung mit anderen Menschen umzusetzen, namlich Préa
Offenheit, Wert- bzw. Urteilsfreiheit kein automatisches
Reagiererzu kultivieren

Achtsamkeit in der Begegnung kann auf unterschibeli/eisen
gelbt werden, sei es durch Kommunikation, aber auch durch
Beruihrung und andere nicierbale Begegnungsforméptwa
durch Blickkontakt)

a) Achtsamkeit im Gesprach
In einem Gespracsollte der Zuhbtrebeispielsweiselem
Sprecher seine gesamte Augrksamkeitschenkenohne tber
das zu urteilen oder auf das zu reagieren, was gesagt wird.
Dariiber hinaus gilt es auch paraverbale Kommunikationsan
(Gesten, Tonlage) bewusst wahrzunehmigbenso bt sich de
Sprecher darin, Prasenz und eine wertfrei@tung sich selbst
gegenuber zu kultivieresowieachtsam das eigene innere
Geschehen wahrend des Sprechens wahrzunehmen (Geda
Impulse, Gefiihle, Kérperzustand).

Die Ubungen werden meist als Dyadeder Gruppeniibungen
durchgeflhrt.

b) Achtsame Betirung
Die achtsame Bertihrung zielt im Kern darauf ab,
wahrzunehmen, welche kérperlichen Empfindungen, Gedan
und Geflihle durch eine Beriihrung ausgeldst werden.

Sammlungs Vorstellungen, |Die Sammlungseditation ist eine objektfokussierte Methode, d
bzw. Ruhe Gedanken, darauf abzielt, den Geist zu beruhigen und zu stabilisieren.
meditation Korper Klassischerweise wird die Atembetrachtung als Mittel zur
empfindungen |Herstellung von innerer Ruhe verwendet. Allerdings kann auc
mit Suggestionsund Visudkierungstechniken gearbeitet werde
Entspannungs Entspannungsiibungen dienen als wichtige vorbereitende
Ubungen Achtsamkeitsiibung. Befinden sich Koérper und Geist in einem
angespannten und unruhigen Zustand, so ist es nur schwer
mdglich, sich der innereBrfahrung tiefgehend zu 6ffnen; die
Wahrnehmung wird durch innere Unruhe beeintrachtigt. Dahe
sind Entspannungstechniken ein fester Bestandteil fir
Achtsamkeitsprogramme.
Suggestions Optional:Satze, |Ubungen, die Visualisierungen mit einbeziehen, die zur innerg
tbungen Vorstellungeru. |Ruhe, Entspannung und Konzentration fihren; beispielsweisg

Bilder; aber auch
Geflhle und
KOrper
empfindungen

+2NBRGSttdzyd SAaySa
cSt &

NHzKA ISy { ¢
AY SAYSN G6G2aSYyRSYy . N}y
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Ubungen PMO Ziele undinhalte
Selbsterfah Selbsterfahrungsiibungen werden in therapeutischen wie auc
rungsubungen nicht-therapeutischen Settings (Gruppenarbeit) eingesetzt. Sig

dienen dem erlebnisorientierten Kennenlernen und Reflektierg
der eigeren Person und der eigenen Erfahrung sowie dem
Vertiefen von Lerninhalten. Meist finden
Selbsterfahrungsiibungen in einer Gruppe statt, da die Fahigk
zur Selbsterkenntnis durch Rickmeldungen und Anregungen
weiterer Gruppenmitglieder gefordert werden ka(@riderl et al.
2015: 13). Ein klassisches Beispiel einer Selbsterfahrungsiiby
Achtsamkeitskontext ist die Rosinenlibung nach K&lat
(Kabatzinn 2013, Ubung s. Anhang).
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3.5.Schwerpunkte einzelnekchtsamkeisiibungen

Die folgende Tabellandchte einen Uberblick dariiber geberwelche Wahrnehmungimensionen
einschlieBlickethische, einskllungs und verhaltensbezogener Aspekéehwerpunktmaflig von den

einzelnen Achtsamkeitbiingen erfasst werderDie klassischeAchtsamkeitsmeditationst von der

Theoie hermeistmit einem Meditationsobjekt verbunderdedoch gibt es in der Praxis einen grofRen
Gestaltungsspielraum. So konneimzelne Ubungen so gestaltet, d.h. angeleitet werden, dass sie auch

Uber andere Erfahrungsanteileund Wahrnehmungsfeldemit einbeziehenoder sich gar darauf
fokussierenBeispielsweise kann eine Anleitung zur Atembetrachtung so konzipiert werderijbsaiss

die Atemempfindungen hinawsuch die Umwelt in die UbungintégS NIi ¢ A NR o al irYS SAy
dabei der Qualitat der Luft® ¢ dza Aufghundder Variationsmaglichkeiten einzelner Praxisformen

wird diese Tabelle im Einzelfall stets diskussionswiirdig B@nlabelle nimmt auch die Praktiken des
aC20dzaAy3da dzyR at NBaSyOAy3ada YAlG | defedleng St OKS Ay t

Dimen-  ynpe.  Korper? Sinne*  Ge- Kogni- ~ Wissen, — ymwelte ~ Ethische
sionen .\ sstes! fithle tionen* Reflexion® Haltung /

Einstellung”

Ubungen

Atem-
betrachtung

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

Bodyscan

4-Elementen-
Meditation

Achtsamkeit an
den Sinnestoren

Geh- und
Stehmeditation

Achtsame
Bewegung

Gefihls-
betrachtung

Geistes-
betrachtung

Reflexion

Achtsamkeit im
Alltag

Offenes
Gewahrsein

Met-t U
Meditation

Achtsamkeit in
der Begegnhung

Sammlungs-
meditation

Entspannungs-
Ubungen

Suggestions-
Ubungen

Selbsterfahrung
stibungen

Focusing

Presencing




= Erfahrungsanteile, die iffiokusder Uburg bzw. der Aufmerksamkeittehen priméare
Meditationsobjekte)

5 5 5

= Erfahrungen, die nicht primar ikauptaugenmerk detJbung stehengie aber dennoch
AY [l dzZFS RSNJ «ddzyd3 3ASYI OKG 6SNRSy Iy
9 NF | K NHzy 3 & det.J3blriy N@iaCkinet &@érden konnen. Beispielsweise kor
wahrend der Gehund Stehmeditation auch Gefihle ins Bewusstsein treten oder bew
werden, obwohl die Aufmerksamkeit primar auf den Bewegungsempfindungen ruht.

= Erfahrugen die nicht imprimaren Fokus der Ubung stehen, die aber aiclselteneren
Fallengemacht werden kdnnenBeispielsweise kénnen wahrend der Atemmeditat
auch unbewusste Anteile an die Oberflache dringeh. bewusst werden (etwa die Ang:
a[ 2al dA biasa Gegchigéht gch nur unter der Voraussetzungjass die
Atemmeditation mit einem Zustand tiefer RuheEntspannungund innerer Offnung
einhergeht was nicht notwendigerweise der Fall ist.

5

Erlauterung:

1) UnbewusstesDiese Kategorierfasst(vorsprachlicherfahrungn undBewusstseinsinhaltalie in
tieferen Bewusstseinsschichten verankert sind undizf RA S Rl a ag/@Nard & $A yraf |
keinen Zugriff hatDarunter fallen bspw. Erinnerungen und Lernerfahrungen, aber auch tief
verankerte Gefiihle, Selbstind Weltbitler sowie Werte und UberzeugungeBiese impliziten
Bewusstseinsinhalteind nichtnotwendigerweisenach psychoanalytischer Lesaltspathologisch
overdrangte Anteilézuverstehen, sondern als Erfahrungend Wissensanteiledie eine Person
SNE G TRYNByli AG2y i | G zuyangly siddDaiskh PayShblagiahes Worterbuch,
{GAOKg2NI 0. yoS¢gdzaaidSaa

2)Korper: Diese Kategorie umfasst samtliche Kérperempfinduageser Korperoberflache wie auch
im Kdérperinneren, siehe 3.2.1.

3) Sinne: Diese Kajerie erfasst sdmtliche Sinnesempfindungen (Gerauysebruchs Geschmacks
Seh und taktile Empfindungen).

4) Kognitionen: Hiermit sind samtliche mentale Vorgdnge gemeint, die sich an der Oberflache des
Bewusstseins abspielen, bspiWahrnehmungenErinrerungen GedankenUrteile, Vorstellungen,
Plane (Zimbardo 1995: 3p7

5) Wissen/Reflexion: Diese Kategorie umfasst bestimmte Wissensanteile, bspw. erfahrungs
bexgenes Knovhow, die bei der Meditationspraxis eine Rolle spielen. Beispielsweaisasst der
Wissensaspekt beier Atembetrachtungdas Wissen, dass der Atem gerade verhaltnismafig
oberflachlich verlauftschnell oder langsandass Atemempfindungen entstehen und vergehen,
etc.

6) Umwelt: Diese Kategorie umfasst sowohl das Feld sozialer Int@asakBeziehungen) wie auch die
sinnlich erfahrbare Umwelt einschlieRlich dasitere Okosysten(Natur).

7’5AS YIFGS3A2NRAS oaSUGKAAOKS I Ffddzydak 9AyaiaStftdzy3aa d
sich selbst und anderen gegeniber, die Mitgefiihl, AltruisomgsVerantwortung einschlief3t.
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4. Diebestehendemchtsamkeitsformatem Detall

Die folgende Darstellung von Achtsamkeitskursen orientiert sich an vorgegebenen Leitfaden. In der
Praxis kénnen die Kursformate sowie auch die Inhalte variieren. Jeder dinédr 8 SAy Sy SA ISy ¢
und da ein effektives Achtsamkeitstraining prozessorientiert verlauft, erfolgt in der Praxis meist eine
individuelle Anpassung des Programms an die aktuellen Befindlichkeiten der Teilnehmer.

4.1.Stressbewaltigung durchchtsankeit (MBSR)

Kursbeschreibung |51 & t NP ANJ YY RBaded StrassaRuBtisrizt ¢ & @ufde 1979
von Jon KabaZinn in den USA entwickelt (Center for Medicine, Health Care
and Society, University Massachusetts Medical Scheslhandelt sich um ein
weltanschaulichneutrales Achtsamkeitstraining, basiereadf denklassischen
vier S&ulen der Achtsamkeitspraxssehe 3.2.)

Literaturund KabatZinn 2013

OnlineRessourcen| ,mepagales Center for Medicine, Health Care and Society

www.umassmed.edu/cfm/

Dauer und Format | 8-Wochen Programm

w 8 Sitzungen a 2,53 Stunden+ 1 Tag der Achtsamkeit

w Individuelles Vorgesprach

w regelmaRiges Uberdxin der Woche a 45 min.pegleitend mit Kursheft unc
Audiomaterial

Zielgruppe ErwachsengGruppengroReils zu 15 Teiwhmer

Kursund Lernziele | w Entschleunigung und gréRere Bewusstheit im Alltag

w Entspannungsfahigkeit

w Stresshewaltigung

w Dauerhafte Verminderung von kérperlichen und psychisches$
symptomen

w Starkung von Selbstvertrauen und Selbstakzeptanz

w GroRere Gelaenheit sowie mehr Energie und Lebensfreud

Lernziele:

w Korpersignale und eigene Wahrnehmung der Welt

w Stress, Stressausloser, Stressreaktionen (agieren statt reagieren)

w Selbstverantwortungibernehmen(eigene Handlungsspiéume sehen und
gestalten lernen)

w Achtsamkeit im AlltagDurch wochentliche wechselnde Ubungsaufgaben
werden die Teilnehmenden angeregt, das im Kurs Erlerriteem
personlichen Alltag zu integrieren
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Aufbau, Struktur,
Themen

Jeden Anfang wohnt ein Zauber inne (1. Woche)

Meine Wahrnéamung von der Welt (2. Woche)

Auf die Signale meines Kdrpers héren (3. Woche)

Stress und Stressausldser in meinem Leben (4. Woche)
Stressreaktionen in meinem Leben: Agieren statt reagieren (5. Woche)
Achtsam miteinander kommunizieren (6. Woche)

Das Schwean entdecken (Tag der Achtsamkeit)

Mein Lebensstil: Uber Essen, Ernahrung und Gesundheit (7. Woche)
Das Ende des Trainings ist der Anfang vom Rest meines Lebens (8. W

COoONOOA~WNPE

Kurselemente
Meditation

a.{w dzy i SNEOKSARS( 1 ¢ AGuUDdHaSeyf dea T 2 NJY
1ftFraaAraoKSy | OKdalY{SAGaAaYSRAGEGAZ2
Alltag)

w Bodyscan

w Atembetrachtung

w Achtsame Bewegung (Yoga)

w 3-StepMeditation mit Kérpebetrachtung, Gedanken, Geftilnle

w Geh und Stehmeditation

wa S (-NMeditation

w Offenes Gewhrsein

w Achtsamkeit in der Begegnung

w RuhemeditationBerg oder Seemeditationen)

Weitere
Kurselemente

w Rosinenlibug: Achtsames Essen einer Rosine

w Erfahrungsaustausch

w Vortrage

w Hausaufgaben (tagliche Praxis)

w Kursmaterial zur Reflexiana [ SNJ G 356 dzZOK & 0

Vermittelte
Wissensinhalte

w AchtsamkeitsqualitdtenAchtsamkeit iskeine Techniksondern ein
Lebensstil. SiebeinnereHaltungen werden eingeubt: Nicldewerten,
Geduld, AnfangeGeist (Offenheit), Vertrauen, NickBreifen (nicht nach
etwas streben), Akzeptan Loslassen.

w Inhaltliche Themenschwerpunkt#&/ahrnehmung, Koérperbewusssin,
Stress, Stressverstarkend Stressbewaltigung, achtsame Kommunikation
achtsames Essen etc.

Relevanz fiir BiINK/

Besonderemhaltliche Schwerpunktenit BINKABezug
(A): Akzepainz, Freundlichkeit mit sich selb&tertrauen, Dankbarkeit werde
thematisch behandelt und mit Texten zur begleitenden Reflexion verti

(M): Angenehme und unangenehme Erfahrungen werden in den ersten be
Sitzungen verstarkt behandelt und mit Haugglien/Reflexionsfragen flr
zu Hause vertieft

(WB)

GeeigneteUbungen:

wRAS wzé)\y'éylilc')dzya dzylv?AlfzI- & al OKGal

w Hausaufgabeh f a [ S N.lEmeYMa]dlzfeiéd&sgr V%oc[tein Anlehnung
an die Rosinenubungnit voller Achtsamkeiely Y SKY Sy ® a&

GeeigneteKursmaterial

w Lerntagebiicher zur allgemeinen begleitenden Vertiefung und Reflexion
w Tagebuch der angenehmémninangenehmen Ereignisse fAmhang)
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4.2.Achtsamkeitsbasierte kognitive TheraBCT)

Kursbeschreibung

Das Programmder a A Y RF.dff ¥ SR a/ 23y AGA DS ¢ KS
Psychologen Zindel Segal (University Toronto), Mark Williams (Oxford
University) und John Teasdale (Academy of Medical Sciences) entwickelt
dem Ziel, den achtsamkeitmsierten Ansatz zur Stressrediok KabatZinns
fur Menschen mit psychischen Erkrankungen, speziell fur Depressionen ny
zu machen.MBCT orientid@rsichdaherstark an dem MBSRlodell. Es wird um
Elementeder kognitiven Therapie ergan@egakt al.2008:77).

Ziel ist es, Mensclmezu unterstitzen, eine radikale Veranderung in ihrer
Beziehung zu jenen Gedanken, Gefuhlen und Kérperempfindungen
vorzunehmen, die zu depressiven Riickféallen beitrdgamen. (Segadt al.
2008:80)

Literaturund
OnlineRessourcen

Segakt al.2008
Homepage Oxford Mindfulness Centre: oxfordmindfulness.org/

Dauer und Format

8- WochenProgramm

w 8 Sitzungen &,5 Stunden + 1 Achtsamkeitstag

w Vorgesprach (1 Std.)

w regelmaRiges Uben (6x in der Woche a 45 min.), begleitend mit Kurshef
Audiomaterial

Zielguppe

Menschen mit Depressionen, Burnout, Armysttanden
GruppengrolRe: Max. 12 Teilnehmer

Kursund Lernziele

w Personen mit depressiven Episoden in der Vergangenheit beim Erlerner
Fahigkeiten zu unterstitzen, die zur Verhinderung von Ruckfallen baitra
koénnen.

w Sich seiner Korperempfindungen, Geflihle und Gedanken von Moment 3
Moment gewahr werden

w Beziehungen zu Empfindungen, Gedanken und Gefiihlen entwickeln, d.
anzuerkennen, achtsam anzunehmen und nicht gewohnten, routineman
Programmen zu folgenljie eherbestehende Problematiken
aufrechterhalten

w Eine Entscheidung Uber die Art der Reaktion auf unangenehmen Gedar
Gefluhlen oder Situationen ermdglichen

Lernziele

w Konzentration

w Achtsamkeitauf Gedanken, Geflihlen und Kérperempfindungen

w Gegenwartigsein

w Dezentrieren

w Annehmen/NichtAversion, Nich#Anhaftung, freundliches Gewahrsein

w Loslassen

wadSAYya AdGFGdG adGdzyazr ({SAYS %ASE 2N
Entspannung, Ruhe etc.), den es zu erreichen gilt

w Das Gewahrsein auf die Manifestatioimes Problems im Kdrper richten
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Aufbau, Struktur
Themen

1. Der AutePilot

2. Der Umgang mit Hindernissen

3. Achtsamkeit des Atems

4. Gegenwartig Sein

5. Zulassen und Seinlassen

6. Gedankerkeine Tatsachen

7. Wie kann ich am besten fur mich sorgen?
8. We kann das Gelernte im Umgang mit zukinftigen Stimmungstiefs helfe

Kurselemente
Meditation

w BodyScan

w Atembetrachtung3-Minuten-Atemraum

w AchtsameBewegung (Yoga)

w Geh und Stehmeditation

w 3-StepMeditation mit Kérperbetrachtung, Gedanken, Geflhlen

w a S -Matditation

w Offenes Gewahrsein

w Ubung zum Sehen und zum Hoéren

w Ubungen zu Stimmunge@edanken und alternativen Sieteisen (Segal et
al. 2008:259ff.)

w Ubung zu Erforschung des Zusammenhangs zwischen Aktivitat und
Stimmung (8gal et al. 200885ff.)

w Ruhemeditatiord a . -& SIRA {0 oSekNeyitatibng)

Weitere
Kurselemente

w Rosinenliibung

wDSYSAYyalyYS wSTt SEA2Y dbalyldz

w«o0dzyd aRAS {iGNX OGS Sydtlry3a 3§
Gruppenreflexion)

w Hausaufgaben (z.B.: Routinetatigkeiten achtsam ausfi)hr

w Hausaufgabenprotokoll

w Kalender angenehmer Ereignisse/ Kalender unangenehmer Ereignisse

(j))f'D‘
c-

<, o
Q-

Vermittelte
Wissensinhalte

w5STAYAUAZ2Y RSa DSo0ASGSE a5SLINBiaa
Gedanken und diagnostischen Kriterien fir Depression

Relevanz fir BNKA

Geeignete Ubungen:
w Ubungen zum Sehamd Horen

Geeignetes Kursmaterial:
w Kalender angenehmer Ereignisse
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4.3.Achtsamkeitsbasierte RuckfallpraventiiBRP)

Kursbeschreibung

Die Achtsamkeitsbasierte Rickfallpravention, zu Englisch MindfuBzesss!
Relapse Prevention (MBRP) baut auf der Grundlage und Struktur von MB
und MBCT auf und integrieRertigkeitenzur kognitiv-behavioralen
Ruckfallpravention (RP) (Bowen et al. 2012: 19)

Literaturund
Online Ressourcen

Bowen et al. 2012
Offizielle Webse#: www.mindfulrp.com

Dauer und Format

8-Wochen Programm

w 8 Sitzungen a 2,53 Stunden+ 1 Tag der Achtsamkeit

w Individuelles Vorgesprach

w regelmaniges Uben (6x in der Woche a 45 min.), begleitend mit Kurshef
Audiomaterial

Zielgruppe

Menschen mit Suktanzabhangigkeit

Kursund Lernziele

w Sensibilisierung fur Ausloser uadtomatischemReaktionen und.ernen,
zwischen Auslésern und Reaktion ein Innehalten zu schaffen, um die
Madglichkeit eines bewussten Umgangs mit den Ausldsern zu er6ffnen.

w Entwicklung éner neuen Beziehung zu unangenehmen Empfindungen
(odiscomfort); Lernen, schwierige emotionale und physische Erfahrunge
bewusst wahrzunehmen und einen gesunden Umgang damit zu finden

w Forderung einer urteilsfreien, mitfihlenden Haltung gegeniber sictsselb
und den eigenen Erfahrungen.

w Akzeptanaind Mitgefiihlanstelle der Aversion als Mittelr Bewaltigung
von \erlangen(Bowen et al. 2012: 28)

w Entwicklungeinesachtsamen und praventiven Lebensstils

Aufbau, Struktur,
Themen

MP ot diG20 a6 dzy R wNO{ FI f ¢
2. Achtsamkeit fuir Ausloser und Verlangen

3. Achtsamkeit im Alltag

4. Achtsamkeit in Risikosituationen

5. Akzeptanz und geschicktes Handeln

6. Gedanken sind Gedanken

7. Selbstflirsorge und ausgewogene Lebensflihrung
8. Soziale Unterstiitzung und weitere Ubung

Kurselemente
Meditation

w BodyScan

w Atembetrachtung3-Minuten-Atemraun)

w Geh und Stehmeditation

w Achtsame Bewegung (Yoga)

w 3-StepMeditation mit Kérperbetrachtung, Gedanken, Gefihlen

w a S U-Meditation

w Offenes Gewahrsein

w Achtsamkeit in der Begegnung

w Ubung zum achtsamen Sehen und zum Hoéren

w Suggestionsiibungen fiir den Umgang mit starkem VerlangerS - Sy
WSAGSYqd diNFANHS 0 >

w Ruhemeditationa . SaNFHR A G | { Axa&2S/RuAZ( Jalf{ AS2Sy a
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Weitere
Kurselemente

w Rosineniibung

wDSYSAYalYS wSTf

w«o0dzyd aRAS { GNIQ
Gruppenreflexion)

w«0dzy3SYy Tdzy £SNKIFf OGSy Ay ol 20KNXR

w Hausaufgabenz(B.Routinetéatigkeiten achtsam ausfiihren)

w Hausaufgbenprotokoll

w Kalender angenehmer Ereignisse/ Kalender unangenehmer Ereignisse

A

@)
Uy M

y o0a
y itk

u

[
N

Vermittelte
Wissensinhalte

w Psychoedukation rund um das Thema Sucht und Rickfallpravention (dg
Ruckfallprozess, Bedeutung sozialer Unterstiitzung, die Rolle von Geda
im Ruckallprozess, etc.).

w! YALyYy3a YAG SNIFy3aSy o60aON}I GAy3Iao

Relevanz fir BiNK4

Besondere inhaltliche Schwerpunkte mit BiNK3ezug:

(A): Besonderer Fokus auf die Kultivierung von Freundlichkeit und Warme
aA0K aStoaidx RA & Maawaitalh 2 ¥ R 8AKJ0
werden, aber auch in weitere Meditationsanleitungen eingetbem
werden. Grund: Metta hilft starke Gefuhtier Selbstverurteilng und
Selbstkritik abzufeder(Bowenet al.201245-46).

(M): Fokus auf den Umgang mit unangenehmen Gefuihleébagen,
Unentspannt sein, Bedruci8ein, etc.).

M:{ OKgSNLIzy1 G | YAlLy3a YAG SNIIy3aASy

GeeigneteUbungen
w Ubungen, die geeignet sind, um Achtsamkeit in den Alltag zu integrierer
04LW® al OKdlalyYSa {SKSy dzyR 1| NBY]

w Spezielle Ubungen zum Beobtamvon Verlangeffo 2 St £ S ybNB A
a! NBS [sereJArhghaucd begleitende Hausaufgaben
(Wahrnehmung von Auslésern, die Verlangen (nach Suchtmitteln) auslo
Diese kdnnten in abgeamdelter Form eingesetzt werden.

Geeignetes Kursmaterial:
w Textezum achtsamen Sehen und Héren (Bowéeal.2012: 159, 167)
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4.4.Achtsames SelbstmitgefulMSQ

Kursbeschreibung

Das ProgrammMindful SelfCompassioa(MSC)wurde von Kristin Neff
(University of Texas, US) und Christopher Germer (Harvard Medical Sd¢8p
in Anlehnung an MBSR entwickelt uzidlt darauf abdie Fetigkeit des
Selbstmitgefihls zu kultiviereMSC bringt Teilnehmern die wesentlichen
Prinzipien undTechnikerbei, umschwierigen Momenten im Leben mit Gute,
Fursorge und Verstandnis begegnzu kénnen.

Das MS@raining ist unter anderem vom Programm d&waltfreien
Kommunikation von M. Rosenbebgeinflusst(bspw. Gefiihlaind
Bedurfnislistei.

Ahnlich dem MBSRraining steht bei MSC die Entwicklung Yahtsamkeit
auf dem Programm, dachisamkeit als Grundlage fir Selbstmitgefafit.
Daruberhinaus liegt deSchwerpunkvon MSGauf dem Kultivieren von
Freundlichkeit misichselbst MSC unterscheidet sich vaer Psychotherapie
insofern als dassler Fokusvon MSCGwuf dem Aufbawemotionder Ressourcen
liegtund nicht darinsich mit alten Verletzungemnd Traumataauseinander zu
setzen.

Literaturund
Online Ressourcen

Germer 2015
WebseiteCenter for MSGvww.centerformsc.org/meditations

Dauer und Format

8- WochenProgramm

w Vorgesprachi30¢ 60 Minuter)

w 8 Sitzungen &,5 Stunden

w 1 Achtsamkeitstag (4 Stunden)

w regelmaRiges Uben (7x in der Woche a 30 min.), begleitend mit Kurshef
Audiomaterial

Das MS@raining kann auch in anderen Formaten angeboten werden (z.
tagiges Intensivtraiing)

Zielgruppe

Ohne Einschréankungen

Kursund Lernziele

w Entwicklung von Selbstmitgefiihl und Selbstwertschatzung

w Die Anwendung von Selbstmitgefiihl im Alltag

w Sich mit Freundlichkeit anstatt mit Kritik zu motivieren

w Umgang mit belastenden Gefiihlen

w Herausbrdernde Beziehungen zu verwandeln

w Achtsamkeit als Haltung dé&ffenheitseinen Gefiihlen und Bedurfnissen
gegeniber kultiviered o ¢ I K NJ- BeicheBwerden T dzf | 4 a Sy (¢

w Akzeptanz

Aufbau, Struktug
Themen

1.Achtsames Selbstmitgefiihl entdecken (Thema $mibgefiihl ¢ im
Gegensatz zu Selbstwertgefihl)

2.Praxis der Achtsamkeit (Autopilot, Widerstand loslassen, medgierer)

3.Praxis der liebevollen Gite (Metieditation)

4.Die eigene mitfihlende Stimme entdecken (Thema Selbstkwtéckann ich
mitfihlender €in?)

5.Innig leben: Grundwerte (welche Bedurfnisse sind mit meinen Werten
verbunden; was ist mir besonders wichtig ist)

6.Umgang mit schwierigen Geflihlen
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7.Schwierige Beziehungen veréndern (Thema Umgang mit anderen)
8.Dein Leben umarmen (Dankbarkeit, Selbstwérégzung, Glick kultivieren)

Kurselemente
Meditation

w a S U-Meditation und &hnliche Meditatinsarten, z.BTonglenMeditation,
eine tibetischevarianteder Mitgefiihls-Meditation)

w GefuHsbetrachtung in Verbindungnit dem Korpergewahrsein
0 Mindfulness of Eotion in the Bodg)

w«ddzy3Sy 1 dz oweicheNdeddaYulayse> SoftenSoothe
Allowd 0

w Verzeihensiubungen

Weitere
Kurselemente

w{ St 04l SNFI KNEngchad\Sawry\V#l®y ¢ a
 Ubungen zu Achtsamkeit im Alltag

w kurze Vortrage

w Austausch in der Gppe

w Hausaufgaben

Vermittelte
Wissensinhalte

w Die Bedeutung von Selbstmitgefiihl und Selbstflrsorge
w Metta, Liebende Gute fur sich selbst und fur andere
w EineGefluhlssprachaufbauen

RelevanZAur
BiNKA

Besondere inhaltliche Schwerpunkte mit BiNKB®zug:

(A): Das Thema Gefiihle und Umgang mit (schwierigen) Gefuihlen ste
Mittelpunkt des Trainingsdas Training bietet zahlreiche Ubungen u
Kurmaterial hierzu.

(B): MSCnimmt auch die Arbeit mit deaigenen Bedurfnissen in den Blick (e
geht darum, die eigemBedurfnislage erkennen und diese zuzula3sen

(M): Sensibilisierung fur Unzufriedenheit und Mangelgefuhl: mehr Bewusst
dafiir gewinnen, wann es einem im Alliggrade nicht gut geht (die
alftSAYSYy !y dzZFNASRSYKSA G Sy éadnichtR |
so deutlich wahrnimmt und auf das wir automatisch reagiegelurch
Widerstand; Aversion (etwas anderes wollenyas fehlt mir? Umgang mit
unbefriedigten Bedurfnissen

(WB):

Geeignete Ubungen:

w Selbsterfahrungsibusn Y A i o g A NJ f A O GrndledtiriibsgnS
DieTeilnehmer werdez.B3S 6 SG Sy X RI NNoSNJ yI Of
meine eigenen Werte und was fiir Bedirfnisse entstehen dacasa
weiteres Beispiel ware einkufgabe fir den Alltagn D S £ | Higf fehtd@sy
darum, sich m und wieckr zuvergegenwartigen, wasinemwirklich wichtig
istoa{ GStfS 5ANI @2NE Rdz ablickskdriick way
ist dir wirklich wichtig®)

w Dankbarkeit

Geeignetes Kursmaterial:
Material: Dankbarkeitstagebuch, Mitfihlender Brief an sicHbse (siehe
Anhang)

Bemerkungen

w Der Anteil an Meditation ist geringer dei dem MBSfRrogrammg bspw.
spielt der Bodyscan fast gar keine Roafur wird ein Schwerpunkt auf da
YdzZt GAPASNBY @2y o! OKGAlI Y{SAG |fa
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4 5.Achtsam essen, actam keben

Beschreibung

Das von Thich Nhat Hanh, einem der renommiertesten Meditationslehrer i
der westlichen GeselBK I T @SNF I 2adGS chigank&So Say!

verbindet buddhistisch@sychologie un@hilosophie mit Erkenntnisseius

der ErnahrmgswissenschafDas in dem Buch vorgestellte Programm verfol
zum einen dag&iel, den Leser im Ansinnen einer gesunden Gewichtsredukt
Zu unterstitzen Zum anderen geht der Ansatz weit dartiber hinaus, indem

einen nachhaltigen Weg zu einem achtsarmeben aufzeigen mochte und, s
RSNJ ! dzi2zaN) aSftoaili asAS G6ANI dzya YA
Wohlbefinden und das Wohlergehen der Welt verbessern, wieder verbinde
11 yySyada JdChéuhgloll: 9).y K

DasProgrammzum achtsameessen und leénist integriert zu Thich Nhat
HarhQ a -Mimdfulness¢ NJ- A yPhograhimdvelchesiber dieindividuelle
Gesundheit hinaus eine globale, gesellschaftliibiraension ins Visier nimmt
und auf die Entwicklungeiner3f 2 6 I £ S { LIJA NAul BbideA N
1ftFa3aAa0KSyYy 0dzZRRKAAGAAOKSY 9 (-fadhg

t FFRav FolASt G

DieTrainingselementém Einzelnen:

1) Schutz von Leben und Einschrankung von Gewalt im Individuum, Famil
Gesellschaft

2) Soziale Gerechtigkeit,

3) Verantwortliches sexuelles Verhalten

no a5SSLI ftAaGSYyAy3aa dzyR 3ISgl f GFNS
5) Achtsamer Konsum

Literaturund
Online Ressourcen

Thich Nhat Hanh/ Cheung, Lilian 2012
WebseitePlum Village Meditation Centrevww. plumvillage.org

Zum Programm der &-MindfulnessTNJ- A Y diefied & &
www.plumvillage.org/mindfulnesgpractice/the-5-mindfulnesstrainings/

Dauer und Format

Kein standardisiertes Format mit vorgegebenem Kursablauf

Zielgruppe

Keine Einschréankungen

Kursund Lernziele

w Lernen, sich beziglictedeigenen Motivation, ein gesundes Leben zu
fuhren und auch diesbeziiglicher Hindernisse bewusst zu werden (Nhat
HanhCheung2012: 12)

w Einstellungen zu Essen und korperlicher Betatigung bewusst Uberprifer
ggf. anpassen (Warum esse ich, was ich esse?e¥ge ich und wie fuhle ic
mich nach dem Essen? Wie ist meine Einstellung zu kérperlichen
Betatigung? Welche Hindernisgghysischer, psychischer, kultureller und
umgebungsbedingter Ag halten mich davon ab, mich gut zu erndhren ur
aktiv zu bleiben)
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Aufbau, Struktur
Themen

Das Programm folgt keinem festgelegten Aufbau; lediglich Inhalte werden
Verfligung gestellt

w Achtsames Essen

w Achtsames Bewegen

w Achtsames Leben

w! OKGAalrYS .S8S3S3ydzyd ot ASoS@2ftftSa
fAadSYyAYy3Iao

w Individuelles und gemeinschaftliches Bemihen: eine achtsame Welt

Kurselemente

w Atembetrachtung

Meditation w Bodyscan
w Achtsamkeit in der Begegnung
w Achtsamkeit im Alltag
Vermittelte w Korpergwicht und gesundheitliches Wohlbefinden aus buddbdter

Wissensinhalte

Perspektive (die vier edlen Wahrheiten)
w Die vier Grundlagen der Achtsamkeit
w Achtsamkeit im Alltag
w Tiefenentspannung

Relevanz fur
BINKA

Besondere inhaltliche Schwerpunkte mit BiNK3ezug:

(C).Der Aspekt der Verbundenheaitit sich und der Welist ein zentralin
Thich Nhat HamsYAnsatzo a { AS 6 SNRSYy f SNy Sy=
. ST ASKdzyd Tdz fttSYZ 61 & { ASheuwry 3
2012: 15)

(M): Der Zusammenhang zwischen unangenehmen Erfahrungen und Kong
gANR GKSYI (% aand Sid sich witeddatrduig, gefangweilt
2 RSNJ 3Sa i NP\atzeh Sierdie RéhSamKeit, um den Unterschi
1T 6A30KSY LIKeaAxaoOKSY dzyR SyzidAizy
2012: 168f.)

(WB):Gesundheitliches Wohlbefinden spielt eine wichtiggldin der
Auseinandersetzung msich selbst und eigenen schadlichen (Kongum
Gewohnheiten

Geeignete Ubungen und Kursmaterial

w Apfelmeditation

w SiebenUbungen fiir achtsam Essende (Nhat H@tteung2012151-156)

waaSRAGLF G A-2nEAdgsKhaten Geidytsi(Nhat HankCheung
2012: 227228)

Bemerkungen:

w Relevant fur BiNKA sind die Bezlige zur Welt und zur Gemeinschaft, dig
3SSA3ySi airAyRIT dzy SAySy .S1daa 1d
konkreten Handlung des Apfelessens zur Erfahrung der Verbaedenit
RS NJ 2 SlégénsSie, um threr Gesundheit und der des Planeten wille
SAYS LI¥tlyltA0KS 9NYNKNHzy3asSAAS

w Insgesamthiematisiertdas Programm viele Aspekte Bnsammenhangit
schadlichem Konsumverhalten (bspw. Géwleiten und Einstellungen)
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4.6.Trainingsformate zéchtsamkeit in der Schule

4.6.1. 8-Sam

Kursbeschreibung

Das Konzept von-8am orientiert sich an bestehenden, englischsprachigen
Trainingsprogrammen, die auf Kinder und Jugendliche ausgerichtet sind. 4
Anregung fur viele Ubungsideen dte das Curriculunnner KidgKaiser
Greenland, 2010Pas Programm besteht aus Selbsterfahrungsexperimentg
sowie formellen und informellen Ubungen zur Achtsamkeit.

Literaturund
Online Ressourcen

Frenkel 2014

Dauer und Format

8-Wochen Programm

w Unterstufe: 8 Sitzungen a 45 Minutéidealerweise 2 Sitzungen pro Wochg

w Oberstufe 8 Sitzungen a-3% Minuten(idealerweise 2 Sitzungen pro
Woche)

w regelmafnges Uben zu Hause

Zielgruppe

Lehrer und SchildgiJnter- Mittel - und Oberstufe)

Kursund Lernziele

Vorangige Trainingsziele vonsam:

w Entwicklung des achtsamen Gewahrseins

w Verbesserung der Selbstregulation in Bezug auf Aufmerksamkeit, Geda
und Emotionen.

w Forderung des achtsaméymgang mit anderen

Aufbau, Struktur,
Themen

w Einfihrung in die Achtsakeitundinds | I f Gdzy3 RSa . S

w Achtsames Gewahrsein fur Objekte und die auzere Umwelt

w Sensorisches Gewahrsein

w Atemgewahrsein und Kérpergewahrsein

w Wahrnehmung und Umgang mit Gedanken und Gefiihlen (einschlieflic
Stress)

w Achtsamkeiim Umgang mit Anderen

Kurselemente

w Atembetrachtung

Kurselemente

Meditation w Bodyscan
w Atemiibung zum Zusammenhang zwischen Atemp&éund Kopf (Frenkel
2014:8)
Weitere w Selbsterfahrungsexperimen{@eispielsweise wird anhand der

a ¢sthenlampenmetapher  MB&dikan erklart (Frenkel 2014t-12); das
dvasen& LIS NA YSy i 1 dz¥iehg AnhaNdejft invderleisten
Sitzung diZielsetzung des Achts&mitstraining (Frenkel 201%),
Dosenexperiment zum neugierigen Kopf zeigt was die innere Haltnag ei
achtsamen Menschen ausmacht sowie die Rolle von Neugierde und
Offenheit. (Frenkel 20147-8)

w Hausaufgaben

Relevanz fur
BiNKA

GeeigneteUbungen

w Ubungen zum sensorischen Gewahrsein

w Adaptierte Meditationsiibungen mit Metaphern

w Pluspunkt: Die Ubungemnsi publiziert und frei zugénglich
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4.6.2. Achtsamkeit in der Schule (AISCHU)

Kursbeschreibung

Im Rahmen des von Vera Kaltwasser entwiekeltAISCHU Programr
(Achtsamkeit in der Schule) lehren und praktizieren geschulte Lehre
regelmafiger, eigener Meditminspraxis, Achtsamkeit mit den Schulern.
KFEyRStG aAOK dzY SAyYy Y2 RMRYNBIIGNP
in den Unterricht integrieren.

AISCHU ist ein erfahrungsbasiertes Lernkonzept mit psychoedukativen Ar
Dabei wird mit den Schéiin nach einer Einfihrungsphasgne altersspezifisc
abgestimme und angeleitete Abfolge von Achtsamkeitsiibungen durchgefi
Die Ubungen weaten von geschulten Lehrkraften den taglichen Unterrich
eingefugt (Achtsamkeit als Teil der Schulkultur).

Literatur und
Online-Ressourcen

Kaltwasser 2008; Kaltwasser et al. 2014
Webseitewww.verakaltwasser.de

Online Materialien entwickelt fiir DGUV ¢ Deutsche Gesetzlich
Unfallversicherung von V. Kaltwasser

http://www.dguv-lug.de/konzentration.php
http://www. dguwlug.de/achtsamer_dialog.php
http://www.dguv-lug.de/gigong.php
http://www.dguv-lug.de/selbstmotivation.php

http://www.dguv-
lug.de/abs_sek ii_stresskompetenz_mehr_selbstachtung.php

Dauer und Format

w Einflhrungsphasaimfasst vietUnterrichtsstundera 45-Minuten durch die
Klassenlehrer

w Danach wirdnindestens3xin derWoche fuir 10 Minuten trainiertDiese
Achtsamkeitselemente werden von den Lehrern in den Unterricht
eingeflochtenund werden idealerweise als Tdér Schulkultur bis zum
Abitur weitergefurt.

w Individuelle, alltagliche Achtsamkeitspraxis

Fur die Schulung der Lehmgibt es ein zusatzliches achtwdchiges
Ausbildungsformata ! OKGal YS | OKG 220KSya oY

Zielgruppe

Lehrer und Schiiler (Mittelstufe und Oberstufe)

Kursund Lernziele

w Steigerung der Aufmerksamkeit

w Forderung intellektueller, emotionaler und selbstudatorischer Fahigkeiten

w Forderung von Selbstvertrauen sowie emotionale und soziale Kompeten

w Verminderung von Ersatzhandlungen/kurzfristiger Lésungen, wie Raych
Alkohd-, Drogenkonsum oder Uberessen
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Aufbau, Struktur
Themen

AISCHU setzt sich aus drei Phasen zusammen:

1. Einflhrungsphase: Der erste Teil beinhaltet eine experimentelle Phase
«0dzyd3SYy s RAS SAySYyAgRsamhenhg adsyer R
Perspekive der ersten Person gewahren. Die Einflhrungsphase umfasst
45-Minuten UnterrichtsstunderfKaltwasser 2014389).

2. Die zweite Phase umfasst verschiedene Forfoemaler Praxis und Ubunge
in der Gruppe im Klassenraum. Die Schiler werden mindeS8teinsder
Woche fir 10 Minuten trainiert.

3.In der dritten Phase (informelle Praxis) werden individuelle
Achtsamkeitsiibungen im Kontext des alltaglichen Lebens praktiziert. Zig
und Ubungen werden individuell festgelegt.

Kurselemente

w Atembetrachtung (Bauchatmung, tiefes Hind Ausatmen)

Meditation w Bodyscan
w Stehiibungen (geleitete Imaginationstibungen)
w Gedankenbetrachtung (Gedanken und Geflihlsreaktionen)
w Achtsamkeit in der Bewegung (Qi Gong)

Weitere w Dyadeniibungen und interaktive Ubunge

Kurselemente

w Achtsamkeit in deBegegnungmeist erst nach dem X2Vochen Training)
w Individuelle Achtsamkeitspraxis im Alltatiele und Ubungen werden
individuell festgelegt (detaillierte Inhal der Praxis: Kaltwasser 2Q01380)

Vermittelte
Wissensinhalte

Die Erdhrungen werden vopsychoedukativetKomponenteruntermauert, die
neurowissenschaf®@ K S& . I a A & ¢ badlyanfngsBérieimgindR A S
zugrundliegende psychophysische Mechanismemitteln, sodass die Schille
die Komplementaritat von neuronaldsottom-up und top-down-Prozessen
verstehen Dieser theoretischelintergrundbildet den konzeptuellen Rahmen
um die experimentellendile von AISCHU zu reflektieren. Erfahrungsbasiert
Uben wird so verbunden mit Selbstreflexion und Verstandnis fiir physiologi
Prozesse.

Relevanz fir BINKZ

Besondere inhaltliche Schwerpunkte mit BiNK3®zug:
(WB)

Bemerkungen:

Die Ubungen und Material sind zum Teil frei zugang(chline, s.o.,und als
Buchpublikatio
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4.6.3. AchtsamkeitsprogramnB

Kursbeschreibung

DasAchtsamk& G & LINE AN YY o ®. & o dzZNRS -Biugel,
einer gemeinnuitzigen Organisation Grofl3britannien, entwickelt. Die Effekte
des Trainings wurden mit mehreren wissenschaftlichen Studien belegt (sie
Webseite des Programms). Unter anderem wamaignifikante Effekte in Bezy
auf Stressbewaltigung, Depressivitat und Lebenszufriedenheit gemessen.
5SNJ blYS RSa ¢NISxHyABIBASYOd adiESKA
.84 dzyR aidSKG 3t SAOKI SA (AT ESNMedRA
Linie das Bewusstsein fur die Bedeutung von Achtsamkeit fordern und diet
Einstiegskurs. Daruber hinaus ist es den Teilnehmern moglich, direkte Effg
von Achtsamkeit zu erfahren. Die dort gesammelten Erfahrungen kdnnen \
den Jugendlichen dgederzeit vertieft oder im spéateren Leben wieder
aufgegriffen werden.

Das Trainig kann nur von qualifizierten Lehrern und Achtsamkeitstrainern
durchgefihrt werden.

Literatur und
Online-Ressourcen

http://mindfulnessinschools.org/

Dauer und Format

10-Wodhenkurs
Das Training wird in der Schule oder in kleinen Jugendgruppen aul3erhalb
Schulkontextes eingesetzt

Zielgruppe

Schiler {1-18 Jahr¢

Kursund Lernziele

w Steigerung der Lebenszufriedenheit (Gliick, Ruhigiedenheit)

w Potentialentfaltung (z.B<reativitat, Entspannungsféahigkeit, die Fahigkeit
selbst gesetzte Ziele zu erreichen in der Schule und privat)

w Konzentrationsfahigkeit

w Umgang mit schwierigen Gefiihlen und Spannungszustanden (Angste,
Gribeln, depressive Stimmung, Niedergeschlagenheit)

w Stresbewaltigung und Bewaéltigung weiterer Herausforderungen im Lebe
von Jugendlichen (Prifungen, Beziehungen, Schlafprobleme,
Familienangelegenheiten)

Aufbau, Struktur,
Themen

1.Einfihrung

2. Aufmerksanseiny RSy 3ASAadGA3ASy adzi SfTrainingl
0KS YdzaOfS 2F @2dz2NJ YAYRAU

358y ¢ASNBSAAG T NKYSYY bSdzai SN dz
FYAYEFE YAYRY /[ dzZf GAGFGAYy3a OdzNRA2aA
4.Sorgen erkennen: Bemerken, wenn der GBist NJ { { NB ReéxégBising
worry: Noticing how yar mind plays tricks on y@uu

5LY | ASNJ dzyR WSGT G &aSAyY +2Y wSlI 3
NBEFOGAY3 (G2 NBaALRYRAYy3IaGL

6.! OKGalry .SgS3ASYy oda0az2@Ay3ad YAYRTFdA
7.Einen Schritt zurttteten: den Gedankenverkehr im Geist beobach
6a{ GSLIAYRAFHOUIKS2 EADdAAKIG GNI FFA
8{ AOK I y¥FNBdzyRSY YAG {OKgASNRARI|SA
9.5 &4 DdziS FYyySKYSYY .Sgdzaald YAl R
LINBaSyid ¢AGK &2dz2NJ KSF NI ao
10! £ £ Sa 1 dzal YYSYFTNKNBY oOatdzZ f Ay3 A
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Atembetrachtung, Bodyscan, Achtsamkeit in der Bewegung

Keine Information

Keine Information

Besondere inhaltliche Schwerpunkte mit BiNK3ezug:
(WB)
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4.7.Trainingformate zu Achtsamkeit am Arbeitsplatz

4.7.1. Working MindProgramm, Kalapa Academy

Kursbeschreibung

5Fa YIFEFLI [SFRSNBKALI ! OKdal Y{SAd
Kombination aus\chtsamkeitspraxis (Meditation und erfahrungsbasierte
Methoden), neuesten nerophysiologischen Erkenntnissen zur Funktion des
menschlichen Geistes und einem intensiven Austausch der Teilnehmer
untereinander.m Laufe des Trainings erlernen die Teilnehmer zehn
verschiedene Achtsamkeitsmethoden fiir ihren Arbeitsalltag.

Grol3teils fndet das Trainingn den Raumlichkeiten der Unternehmen stddie
Auftraggeber legen fest, welche Mitarbeiter oder Teams am Training
teilnehmen.Optimal ist dabei die Arbeihit einem PilotTeam.

Literaturund
OnlineRessourcen

Webseite zum Trainingvww.kalapaacademy.de/leistungen/workingind/

Eine Polikation zu den Inhalten deFraining erscheint im Herbst 2015;
wissenschaftliche Artikel tiber die Pilotstudie, in der das Training entwickel
angewendet wurde, erscheinen ebenso im Herbst 2015.

Dauer und Format

Das Format wird flexibel gehandhabt: je nach Unternehmen kann das
Programm auf 8 Termine reduziert oder auf 12 Termine erweitert werden.

8-10 Termine 2,5 Stunden + 2 Achtsamkeitstage (a 8 Stunden)

Zielgruppe

Unternehmen, Fuhrungskraftéjitarbeiter

Kursund Lernziele

Ziel ist es, Resilienz, Zufriedenheit und kooperative Zusammenarbeit im
Unternehmensalltag zu etablieren und zu starken

Aufbau, Struktur,
Themen

Das Training ist modular aufgebaut. Die einzelnen Einheiten widmen sich
jeweils einem arbeitsplatzbegenenThema.

Das Training enthalt mehr Anteile zur Wissensvermittlung und Austausch (
weniger Fokus auf Meditation. Es kann sein, dass in einer Sitzung (von 2,5
Stunden) nur 10 Minuten meditiert wird.

Kurselemente
Meditation

keine Information

Weitere
Kurselemente

w Achtsames Emailen
w Achtsame Teambesprechungen

Vermittelte
Wissensinhalte

w Neurophysiologische Erkenntnissen zur Funktion des menschlichen Gei

Relevanz fiir BINKA

Bemerkungen

w Sarker Kontextbezug, flexible Anpasguder Kurse an die Anforderungen
des Unternehmens haben wahrscheinlich nachhaltige Effekte, wobei die
noch nicht empirisch belegt ist.

w Nach Informationen eines Mitarbeiters der Kalapa Academy enthdlt das
Training im Vergleich anderen Achtsamkeitstraings, etwaeinem MBSR
Kurs deutlich wenigerAnteile vonAchtsamkeitsmeditation. Das Training
folgt keinem festen Ablauf sondern die Module werden prozessorientiert
nach Anforderungen der Teilnehmer angepasst.
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4.7.2. Training Achtsamkeit am Arbeitsplatz (TAA

Kursbeschreibung

Das Training Achtsamkeit am Arbeitsplatz (Vo) Ausbildungsinstitut fur
achtsamkeitsbasierte Verfahren (Giessener Forum) dienStleiss und
BurnoutProphylaxe am Arbeitsplatz. Die Teilnehmenden dieses Trainings
werden Schritt fliSchritt angeleitet, mehr Bewusstheit in ihr Leben zu bring
TAA ist inspiriert durch drei verschiedene Methoden der Bewusstwerdung:
Themenzentrierte Interaktion (TZI) nach Ruth C. Cohn, die Progressive
Muskelentspannung (PME) nach Edmund JacobsdrdimStressbewaltigung
durch Achtsamkeit (MBSR) nach Jon Katian.Bei dlen drei Ubungswegen
geht es darum, Menschen fir einen umfassenden Bewusstwerdungsproze
sensibilisieren. Zentral dabei ist, den Menschen nicht nur kognitiv, sonderr
ganzheitlch anzusprechen, da alle Methoden auch das (meist vernachlass
Korperbewusstsein férdern.

Literaturund
Online Ressourcen

Léhmer/Standhardt 2014
Webseite:.www.achtsamkeiam-arbeitsplatz.de

Dauer und Format

8-Wochen Programm

w 3090 Minuten(flexible zeitlicherSpielraum je nach Integrierbarkeit in der
Arbeitsalltag

w Individuelle Heimpaxis 3xtaglichoachtsame Innehaltert (3 Minuten) und
Reflexion

Alternativ:

w 3-tdgige Workshops

w Einzelcoaching

Zielgruppe

Mitarbeiter

Kursund Lernziele

w Bessere Bwéltigung von StresSituationen

w Konzentrationsfahigkeit

w Entspannungsfahigkeit

w Verantwortlicher Umgang mit kdrperlichen und psychischen Symptomer

w Starkung von Selbstvertrauen, Selbstfiirsorge und Selbstakzeptanz

w Menschen fir einen umfassend®swusstwerdungsprozess zu
sensibilisiererKdrperbewusstsein férdern

Aufbau, Struktur
Themen

Achtsamkeitam Arbeitsplatzist modular strukturiert. Die einzelnen Modu
werden individuell vermittelt.

Themen:

. Einfiihrungsveranstaltung

. Den alltéaglichen Wahnsinn erkennen

. Die Perspektive wechseln

. Die Magie der Dankbarkeit entdecken

. Das Leben selbst in die Hand nehmen

. Die Kraft der Achtsamkeit erleben: Das Denken erforschen
. Die Kraft der Achtsamkeit erleben: Das Fuhlen erforschen
. Die Kraft der Achtsamkeit erleben: Den Karpgorschen

. Die Kraft der Achtsamkeit erleben: Das Verhalten erforschen
10. Liebe in den beruflichen Alltag bringen

11. Sich selbst liebenmit Herz, Hingabe und Humor

12. Reflexionsveranstaltung

O©oO~NO OIS, WNPEF
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Kurselemente

w Bodyscarund weitere Ubungen zur achtsameiiriderwahrnehmung

Meditation w Achtsame Bewegung
w Geh und Stehmeditation
w Achtsames Innehalten (in beliebiger Position)
w Achtsames Teetrinken
Weitere w Entspannungstibungen (Progressive Muskelrelaxation nach Jacobsen)

Kurselemente

w Tagliche Heimpraxis (jeden Tag 15 Minuten)
w Dreimal taglich das achtsame Innehalten (3 Minuten)
w Wochentliche Lesaind Reflexionsimpulse

Vermittelte
Wissensinhalte

w Achtsamer Umgang mit sich selbst/Selbstfursorge im Arbeitsalltag

w Selbstmitgefuhl

w Hintergrinde zur Achtsamkeit und zum Burnout

w Selbsverantwortung

w Die 4 Aspekte der Achtsamkeit (Denken, Fuhlen, Korper und Verhalten)
w Achtsamkeit im beruflichen Alltag

w 125 Fragen zur Selbstreflektion

w Motivation (FinfPhaseAModell der beruflichen Veranderung)

Relevanz fur
BINKA

GeeigneteUbungen und Kismaterial

w das TAA bietet eine Fille an Material und Ubungen, die fur die
Achtsamkeitspraxis im Unternehmen angewendet werden kdnnen. Diesg
sind auch in Buchform publiziert und daher zuganglich.

w Die Reflexionsfragen zum Perspektivenwechsel kdnnten fir Bidlé&aant
ASAYy® 5AS ¢SAftYSKYSNI 6SNRSyYy I dzF-3
u.a. die standige Erreichbarkeit durch neue Medien, Umweltzerstorung \
Klimawandely  OKT dzZRSy 1 Sy o6a[l 4aSy &aas
Auspragungen des kollektiven Wahnsinos Ihrem inneren Auge
I dzF G | dzOKSyYy dzyR o0SIyiug2NISy {AS ¥
Fy3dSaAOKia RSN) Ift20FfSy YNR&ASKAGO

Bemerkungen

w Besondere Relevanz fur BiNKA

w Der Schwerpunkt von TAA liegt mehr auf Reflexion, weniger auf Meditai
(durchTageblicher, Alltagsiibungen)
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5. WeitererelevanteFormatemit Achtsamkeitsbezug

5.1.Focusing

Beschreibung

Das Focusinglserfahrungsbasiertélethode fir Veranderungsprozesse
wurde 1962 vom Psychotherapeuten und Philosophen Eugen T. Gendlin,
York, begridet. Im Vordergrund steht das Erlemeéer Fahigkeit, die
Aufmerksankeit auf das momentane, innere Erleben zu richten. Dies soll d
befahigen, innere Handlungsfreiheit zu erlangen und sich fiir neue Impulse
dem Korper erdtehend zu 6ffnen (Gendli014). Fur die Arbeit an der
inneren Haltung und einer erwiinschten Verhaltensanderung ist das Erlern
dieser Fahigkeit zentral. Im FocusiPgpzess nimmt die Person Kontakt auf n
einer besonderen Art inneren korperlichen Bewusstseins, welchesFad#
Sense« bezeichnet wir@Gendlin 2014: 230).

Focusing hat mit Achtsamkeitsmeditation viele Uberschneidungen und
Anknuptingspunke. Focusingspezifisch ist indessen der verbalisierte Dialog
zwischen eem ICH und einem ETWA®kussiert wird auf Etwasas schon
gespurt aber noch nicht benahwerden kann. Daraus entstehen Antworten
oder nachste Schritte, die vorher so nicht zugénglich und nicht bewusst wa
Focusing wird meistens zusammen mit einer Begdeitson praktiziert.

Literaturund
OnlineResourcen

Gendlin 2014
Webseite:.www.focusing.org/

Dauer und Format

Eingefuhrter FocusingDurchlauf dauert 145 Minuten, maximal 30 Minuten

Zielgruppe

Keine Einschrankungen

Focusing ist individuell oder in der Gruppe anwendbar (maximal Teilnehm
16)

Kursund Lernziele

w Wiedererlangen oder erwerben der Fahigkeit, augenblicklich gefuhltes
Erleben wahrzunehmen und auszudriicken

w Erh6hen der motivationalen Auspragung Richtung Mitwirkung,
Selbstkompetenz, Autonomie und Handlungsbereitschaft

w Fordern von SelbgEmpathie und Freundlichkeit sich selbst und dem
inneren Erleben gegenulber

w Regulieren von Nahe/Distanz zu inneren Themen

w Freiraum schaffen von Belastendem, Spannung und Stress

w GrolRere Klarheit schaffen Uber latente Motive und Gefihle

w Stimmige Antworten undntscheidungen unter Einbezdgs Kdrperwissen
erhdhen die Selbststeuerung der Lebensflhrung

w Starkung der Selbstwirksamkeit

Zusatzkompetenzen

w Das Richten von Aufmerksamkeit auf Unklares

w Erlernen der spezifischen Focusing Haltung

w Eindben der Pendelbegungen vom ICH zu ETWAS und zurtick

w Uben einer wertfreien Haltung dem eigenen Erleben gegeniiber

w Umgang mit inneren Kritikern

w Umgang mit weiteren Hemmnissen des Focusing Prozesses (z.B.
strukturgebundenes Erleben, vorgefasste Meinungen u.m.)
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Aufbau, Struktr,

Gendlin hat den Focusing Prozess zu Lehr und Lernzwecken systematisie|

Themen als 6 Schritte Modell dargelegt. Die einzelnen Schritte werden in ihrer
spezifischen Begrifflichkeit erarbeitet und getbt:
Das 6Schritte Modell:
1. Freiraumschaffea 9 Y G A LI YYSY > aAy &AOK KA
2. Einen Felt Sense kommen lassen: In sich hinein fragen, wie es einem g
und das vage Gefuhl wahrnehmen, was daraufhin auftaucht
3. Den Felt Sense beschreiben: einen »Griff« finden: versuchen, dieses G
zu bescheiben
4. Vergleichen: Begrifflichkeiten dem Felt Sense anpassen
p® CNI3ISYY ! NEI OKS dzyR %dzil YYSY KN
04LW® 5dZNOK RAS CNIX3IS a22Nly fAS
bestimmte Gefiihl hervorruft?
6. Annehmen und $iitzen:Alle Erfahrungen finden gleichermal3akzeptanz
Vermittelte Focusing ist kein€echniksondern eine Haltundes beruht auf Axiomen der

Wissensinhalte

humanistischen Psychologie und lehrt psychologisches Wissen im Bereich

w Kdrperwahrnehmung

w Wahrrehmen und Benennen unterschiedlichen inneren Erlebens
w Umgang mit verschiedenem inneren Erleben

w Zugang schaffen zu Korperwissen

w Umgang mit schwierigen Emotiong®pannung und Stresszustéanden
w Umgang mit Kdrpemund Krankheitssymptomen

w Focusing als Methode délilfe zur Selbsthilfe

Relevanz fur
BiINKA

Besondere inhaltliche Schwerpunkte mit BiNKB®zug:

(A): Focusing zielt unter anderem auf den Umgang mit schwierigen Emotig
und belastenden inneren Erfahrungen; ein besonderer Vorteil liegt dq
im ganzheitthen Ansatz von Focusifg S NJ t N2 T Saa RS3:
umfasst und integriert sartithe Erfahrungsdimensioneminschlieflich
Geflihle, Gedanken ungrpeempfindungen

(M): Focusindgann individuell auf bestimmte Aspekte der Erfahrung, bspw.
Geflihle detUnzufriedenheit und des Mangels ausgerichtet werden.

Bemerkungen

wC20dzaAy3a A&G SAYyS aSFTFFAIASYGS 1§
tief gehen und ist gleichzeitigenigzeitaufwendig (in verklrzter Form
durchgeflhrt).

w Im Vergleich zur Meditatiorsi Focusing alltagsndher und kénnte daher ei
sehr nitzliche Briicke sein, um die Achtsamkeit im Alltagerankern
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5.2.Presencing

Beschreibung

5AS ¢SOKYyA{l RSa ot NBaSyOAy3IaMHAESKI
Sloan School of Managememftwickelte Theory UDie Theory U entstammt
aus der Organisationsind ManagementtheorieScharmer stellt dariainen
umfassenden Ansaiim (Management vongesellschaftlicheand
institutionellenWandel@ 2 NE -R BF Q B4ds Kdnzept basiert auf einem
zehnphrigen Forschungsprojekt zu Fiihrung und Wandel in Organisationel
6a[ S RSNA KA LGerNIR R SKY yaRSidio2  solfdig/eindr
selbstzentriertenVahrnehmungsp N& LJS 1 go Ad@ SNIBoyoS% & a 0
umweltbezogenes Bewusstseim €o-SystemAg | NB yf Ghdb@wusstes

-~~~ A = s

oPresencingd o DS 3 Sy ¢ NsNdinkBalzyhangasetztes Wort, was aus
a LINB & (Briserz,aegenwartig s@iizy R a a Gliyispikey) 3 d
zusammengesetzt unigeziehtsich auf die Fahigkeisich die eigenen
Potentiale ins Bewusstsein zu ruf&§charmer betont insbesondere den
Zukunftsbezug dieses Vorganges: Presenciig®® yS . S ¢ S 3 dzy ]
unserem Selbst aus einertstehenden Zukunft herausegegnedt 0 { OK
2011: 172)Das ElmentR S & a { &esthrdibyiatidber hinaus noch einen
Perspektivenwechsel, der durch die Aufmerksamkeitslenkung von einer
selbstzentrierten Wahrnehmung zu einer systemischen Perspektive versck
wobei gleichzeitig auch eine emotionale Verbundenhettaeim Ganzen
SytaitSKi 6a02yySOiGSRySaaaus=

Die Methode des Presencing sowie weit@iechnikerdes Theory tAnsatzes
integrieren achtsamkeitsbezogene Praktiken und Werte, wie etwa
empathisches Zuhéreufmerksamkeitslenkungs Ay a4 A OK d A Y ¢
a [ 2 &y dodidk®ntemplation tiber eigene Wiinsche und Bediirfnisse

Literaturund
Online Ressourcen

Scharmer 2011
Webseitewww.presencing.com

Dauer und Format

Der Prozess des PresencitigGruppen kann in unterschiedlichen Formaten
durchgefihrt werden und&nn Gber mehrere Tage verteilt ablaufen, aber ay
auf 1-2 Stunderverkirzt werden

Zielgruppe

Keine Einschrankungesowohl fir Individuen wie fir Teams und gréRere
Gruppen

Kursund Lernziele

wt NBaSyOAy3 TAStG RFENIdzZF 06X oadzya
authentischen Selbst auseinander [zu setzen und uns zu fragen], was w
g KNKIFFdA3 aSay ¢g2tftSy dzyR dAYyRa
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Aufbau, Struktur
Themen

Presencing kann individuell und in sehr unterschiedlichen Formaten

durchgefihrt werden und enthali.a.folgende Bestandteite

w@2NDSNBAGSYRS Ly SN A-80mintitigeopsradhlicha
Interviews mit einzelnen Gruppenmitgliedern, um einen gemeinsamen
Denkprozess in der Gruppe vorzubereiten.

w Kurzvortrag

wYft SAY 3INHzLILIS yrellingd B A RN S o ¢rEskiénmsishk Y S NJ
gegenseitig ihr@igene Geschichte

wDSYSAY&alYS aa2YSyidS RSN {dGAftfSa

w9AYT SteGudE®A deNY/ lof Ay dayY RIFa bl OKRS
Reihe von Fragen zum eigenen Lebaferten und Zielvorstellungem a ¢ K
isimportantil 2 &2 dzKaT agKFG A& GRS LINT

Vermittelte
Wissensinhalte

Die Technik des Presencing vermittelt keine konkreten Inhalte

Relevanz fur
BiNKA

Besondere inhaltliche Schwerpunkte mit BiNKB®zug:

(A) Presencingimfasst auch die Arbeinit tiefliegenden Gefuihlen und
motivationalen inneren Ressourcen, die fur das BHVKaning von
Bedeutung sind.

(B)Presencing als eine ressourcenbasierte, vertiefende Methode, die eige
Werte, Bedurfnisse und Potentiale wieder ins Bewusstsein holieegjch
als Anknupfungspunkt fir eine Vermittlung von BiNKalten.

Geeignete Ubungen und Kursmaterial

w Journaling (siehe Anhang)

w Dialogue Interviews

w Sensing Journeygin gemeinsames Wahrnehmungsfeld schaffen durch
Minuten der Stille, das Austauschen viadividuellen Erfahrungen und
aRSY 46Fa RAS ¢SAfYySKYSNI I3SNI RS o6
CNJ} 3Sy aAS aitSKSya o{ OKINX¥SNJ HAM

Bemerkungen:

w Das Ubungsmaterial ist frei zuganglich und mit Anleitungen versehen

w Presencing konnte sich insbesonderdigaigenen, um ein
umweltbezogenes Bewusstsein in den Teilnehmern zu férdern (eine
Sensibilisierung fir ihre Rolle im globalen Geschehen)
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5.3.Gewaltfreie Kommunikation (®J

Beschreibung

1960 giindete M. Rosenberg das Center Nonviolent Communicatiorsein
Programm der Gewaltfreien Kommunikation hat sich seitderainem
weltweit anerkannten Training fir Konfliktldsung und Kommunikation
entwickelt. Das Training ist ein Werkzeug, um persénliche, berufliche, abe
auch politisché&onflikte friedlich beizZiegen und heilsame
Kommunikationsstrukturen aufzubauen.

oGFKgrindet sich ausprachliche und kommunikative Fahigkeiten, die unse
Moglichkeiten erweitern, selbst unter herausfordernden Umstéanden
YSYy&aOKt AOK Tdz 0ft SA6Syd o wigunday! VEtiH
wie Empathie, AkzeptanZé€lbst) Wertschatzung kniupfEFkan die
humanistische Tradition an und stellt eine enge Verbindung mit der
Achtsamkeit her. Dies insbesondere auch im Hinblick auf das Ziel, eine
achtsame Kommunikationskultur marichten, die Prasenz und Offenheit von
beiden Gespréachspartnern einfordg¢etuch wenn siclder Begriffder
Achtsamkeitbew2 8 SY 0 SNBH yAOKG SELX ATAG ¢
gewohnheitsmafigen automatischen Reaktionen werden bewul3te Antwor
die fest auf denBoden unseres BewulRtseins tiber das stehen, was wir

6 KNYSKYSY> FNKfSYy dzyR o NB.dzOKSy a
Aufgrund ihes didaktischen Wertes werdgbFKElemente in zahlreichen
Trainings und Programmen fur personliche Entwicklung verwendet (unter
andeem auch fir das MSTraining).

Literaturund
Online Ressourcen

Rosenberg 2013, Larsgbtoffmann 2013
Homepage Center for Nonviolent Communication: https://www.cnvc.org/

Vermittelte
Wissensinhalte

Unter anderem zum Thema Umgang mit Bedurfnissen uridBsn:

w! dzZF DSFTNKES dzyR . SRNNFyAadaasS KI NB
kommunizieren konnen
w UnterscheidungwischenGefiihlen undsedanker(Unterscheidung
T 6Aa0KSY agiAN]tAOKSY DSBHPERNKEYBYd
w Unterscheidung von Bedurfnissend Strategien
w Ausldseron Ursacheriir Gefuhleunterscheiden

w
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Relevanz fur
BiNKA

Besondere inhaltliche Schwerpunkte mit BiNKBezug:

(A) GFKfordert das bewusste Wahrnehmen vagigenen Gefiihlen und das
Wissen um den Zusammenhang von Geflhlen wadunterliegenden
BedurfnissenEinflihlungsvermégen mit sich selbst und anderen (Empat
Geflhle wahrnehmen und ausdriicken

(B)GFHKst im Wesentlichen einddurfnisorientierter Ansatz, bei dem das
Wahrnehmen unddusdriicken von Bedirfnissén Zentrum stehtd 2 | a
ist es, was ich brauche? Um was Bezug auf die eigenen Bedurfnisse
YI OKGS AOK YRSNB o6A0GSYyKao

GeeigneteUbungen undKursmaterial:

w Hintergrundwissemind Ubungen zur Wahrnehmung und zum Ausdruck
eigenen Bdurfnissen und Geflihlen (&nhang)

w Listen zu Gefuhlen und BedurfnisséBefiihle, wen Bedurfnisse erfillt sing
und Gefuhle, wenn Bedurfnisse nicht erfillt sind, siehe Anhang)

w Hintergrundwissen und Ubungen zum empathischen Wahrnehmen der
Bedurfnisse und Gefuhle anderer (Rosenberg 2013:1183

w Hintergrundwissen zum wertfreien Beobachten (Rosenberg 2013433
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6. Konsequenzen fur BINKA

Die Zusammenstellung von Achtsamkeitsformatest im Hinblick auf das ProjektBildung fur
Nachhaltigen Konsum durch Achtsamkeitstraining wichtige Erkés#n geliefert und
forschurgspraktische Fragenufgeworfen, die im Folgenden zusammengefasst werden.

Die Erkenntnisse in Bezug auf dRelevanz der einzelnen Achtsamkeitsprogramme sowie weiterer
Formate und Ubngen (Focusig, Presencing, GFK) fir BiNdé&n nun entsprechend defolgenden
Relevanzkriteriemusammengefasst:

a) Tauglichkeit eines konventionellen Trainings als BiREAmenformat
b) Bezug zu BiNKFrainingsschwerpunkten

) Zielgruppebezug

d) Konsumbezug.

a) Tauglichkeit eines konvention&h Trainings als BiNkRahmenformat

Lya3aSalyYd SN»SAad aAO0OK RIFA ¢NIYAYAYy3d a{(GNBaaoSoNf
didaktisches Vehikel fur das BiNKAining. MBSR ist das am besten erforschte und validierte
Programm weltweit und ist daihsowohl ein wichtiger Maf3stab wie auch eine sichere Gewahrleistung

fur ein effektives Achtsamkeitstraining. Trotz der sakularen Ausrichtung lehnt sich das Programm eng
an das traditionelle buddhistische Verstdndnis von Achtsamkeit an und enthalt samtlich
konventionellen Achtsamkeitsiibungen. Ein weiterer Vorteil des Trainings ist seine Eignung fir eine
breite Zielgruppeg auch jenseits des therapeutischen Settings. Wie die adaptierten Programme
aaAyRTFUH ¥ySRa/ 2IYAGADS ¢ KSNI LI & SRa .w/St ¢+ LarySR t dNSAHSR/
zeigen, ist es prinzipiell moéglich, das MB3&ning einer Zielgruppe inhaltlich und didaktisch so
anzupassen, dass zielgruppenspezifische Lernziele erreicht werden kdénnen ohne dass dabei das
angestrebte Kernziel Achtsamitskompetenz vernachlassigt wird. Das heil3t konkret flr BiNKA, dass
MBSR strukturell die Moglichkeit bietet, bestimmte Ubungen und psychoedukative Bestandteile
anzupassen oder gar auszutauschen. Dies ist eine wichtige Voraussetzung fiir das Vorhaben,
Achtsamkeitstraining mit Elementen der Bildung fur Nachhaltigen Konsum zu verschmelzen. Dennoch

ist zu beachten, dass dem Einbau neuer inhaltlicher Elemente, insbesondere in Bezug auf kognitive
Wissensvermittlung, Grenzen gesetzt sind. Die Achtsamkeitsprasig dazu, im Sinne eines
a9Y02RAYSY(ia RSy ayY2 LJEweshdlb KotpaiaBrishniudg ustidMeditafianS NI/ &
von Kkardinaler Bedeutung sind. Das wahrend einer Kursstunde errichtete Korpergewahrsein soll
moglichst kontinuierlich wahrend dem Verlauf déursstunde erhalten werden. DurclibermafRige
adSAAaGAAS 1 GA DA (NG NystauschrEnBe)i kadry Bies FeStrS adgrasbgarS
unterbrochen werden. Fazit: das MBSRrriculum bietet von der Struktur her Flexibilititas die
Integration weiterer dilaktischer Elemente betrifft, allerdings ist dabei ein behutsames, auf bisherige
Erfahrungen beruéndes Vorgehen geboten, um dasiningsziel Achtsamkeitskompetenz nicht zu
verfehlen

Eine Herausforderung fir die Entwicklung des BiWkadnings auf Bastes MBS urriculums stellt

die Zielgruppenanpassung. Voraussichtlich wird es nicht méglich sein, die standardmafige Lange einer
Kurseinheit von jeweils 2,5 Stunden in Schulen und in Unternehmen einzuhalten. Es zeichnet sich ab,
dass sich in diesen Kontext nicht mehr als 90 Minuten fur eine Kurseinheit zur Verfigung stehen.
Daher stellt sich die Frage, ob ein derartiger zeitlicher Rahmen es tUberhaupt méglich macht, dem
MBSRStandard zu genligen.
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b) Relevanz in Bezug auf BiNRAainingsschwerpunkte

Folgende Tabell@erleinteinen Uberblick, inwiefern einzelne Programme zu den Lernzielen fur BINKA
einen besonderen Beitrag leistedielgruppeiezogene Programme wurden auf3en getassen, weil
diese sich nicht von den Trainingszielen von MBSR unterscheide

(A) = Affekt (C) = Connectedness () = Impulsivitat Sucht
(B) = Bedurfnisreflexion (M) =Mangelbewusstsein (WB) = Welbeing
A6 6 M| 0O | WB)
MBSR X X X
MBCT X X X
MBRP X X X
MSC X X X X X
Achtsam essen, X X X X X X
achtsam &ében
Focusing X X X
Presencing X X
GFK X X

Wahrend dasMBSR sowie dasMiBCFProgramm vorder psychoedukativerschwerpunktsetzung her
(Stresshewaltigung und Coping von Depressioeniger Anknipfungspunkte fir dasiKATraining

bieten, so findetsich im MBRP durch das Trainingsziel der Verminderung von Impulsverhalten sowohl
inhaltlich wie auch Ubungspraktisch verwertbares Material.

DasTraining! OKGal YSa {SftoadldYAOGISTNKE €Ca{AdIISaSt grRSKI K
MBCT und BRPweicht in Bezug auf de®etamt { f F a3 A A OKSy | OKGal Y] SAGaNoo
bisher genannten Trainings in relativ einheitlicher Form Anwendung finden, ab. Dies ist dem
besonderen Schwerpunkt des Trainings geschuldet, welcher auf dem Kultivameditgefihl und

RSNJ otalitAdaa tASIGP 51a ¢NIAYAy3d Aald 2SR20K 3ISN
BiNKA, als dass es eine Fiille von zusatzlichen Ubunddnspirationerbietet, umzweider zentralen
BiNKALernzielezu férdern namentlichdem Kultivieren von affektiven Kompetenzen wie Mitgefunhl,
Dankbarkeit und Wertschitzung sowie Affektregulatiarinerseits und Bedurfnisreflexion
andererseits.

Das von Thich Nhat Hanh entwickelte fseimkeitsp2 I NJ YY a! OK{dal YSoSShe&dy = | OK
im Vergleich zu den ubrigenn dieser Aufstellungbehandelten Achtsamkeitsformaten kein
ausgearbeitetes Kurscurriculymsondern vielmehr ein Arbeitspogramm zur individuellen
Achtsamkeitspraxis im Allta@erVersuch des Autors, gesundheitliche Aspektesouialen, das heifdt
3S4Stta0OKIFiftAOKSY dzy R 3t 2von dcisgmeb lehed yuadetisfirBeyf 1 dz ¢
Weltd 0 i&t im Zusammenhang mit Thich Nhat H&ha -Mmmddulness¢ NJ A y als/ 8id &
zukunftsweisendesvVorhaben zu betrachten.Indem es ethische Aspekte (soziale Gerechtigkeit,
Gewaltfreiheit, Konsumynd Umweltkeziige ins Zentrum setzgeht dieses Projekt weit Uber die
vornehmlichauf den @sundheitsbereictzugeschnittenerrormate (MBSR, MBCT und MBRiRaus
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Insbesonderdehandelt das Arbeitskah in ausfihrlicher Weise BiNKArnziele, die von den Ubrigen
Trainings allenfalls marginal abhandeln, namentlich Verbundenheit (Connectedness) und
BedurfnisreflexionDurch die ausgewiesene Praxisnéhebt sich das Achtsamkeitspgramm auch

von anderen vergleichbaren, eherkonzeptuell gehaltenen Ansatzen buddhistischer Ethik ab
60SAALIASEt agSAaS -VisiondAnmada QGD7). Puich Wié Vielfalt an praktischen
Meditationsuibungen die zum Teil nahe an fur BiINKA relevanten Konsumtheml@émsbeson@re am
Thema Erndhrung liegen, bietet das Programm e@mehhaltigelnspirationsquelle fir die Gestaltung
desBiNKACurriculums.

Was die weiteren Formate mit Achtsamkeitsbezug betriffthisben diese eine wichtige Ergdnzung zu
denAchtsamkeitsprogrammean, dievorwiegend die Meditation aldidaktisches Mittel einsetzen. So

eignet sich Focusing als prazisegenig zeitaufwendigesind leicht erlernbarednstrument, um
passgenauwspezifische Lernziele von BiNKA, etwa das Arbeiten mit unangenehmen Gefakdlen u
Mangelzustandenzu trainieren. Dadurghdass Focusing keine formale Meditation ist, die in einem
geeignetenRahmen stattfinden muss, eignet sich Focusing als Vehikel, um Achtsamkeit im Alltag zu
integrieren, beispielsweise, indem Teilnehmer dazu insttwerden, dem gewissen unangenehmen,

nicht benennbarerund vagenGefiihldes Unbehagensder Mangelso a TSt & aSyaSao o0 SAN
ganz bewussRaum zu gebedzy R RA S %dzi | Y'Y Sy KIN ihBliSherlWasseditdtHdrIN NB y &
Ansatz des Presencing ein ggestes Werkzeug, um spezifische BiNKainingsziele wahrend des

Kurses in effizienter Weise zu bearbeiten. Insbesondere bietet sich das Presencing fir eine
gemeinschaftliche oder in Dyaden dhgefuhrte Bedurfnisreflexion aneine Methode, die sich nach

jungsten, noch nicht publizierteferfahrungsberichten als wirksames Instrument erwiesen hat.
Erganzend zu diesen beiden Anséatzen bietet die Gewaltfreie Kommunikation geeignetes Sehulungs

und Ubungsmaterial, um den Umgang mit Gefiihlen und Bedurfnissérainieren (insbesondere

Bedurfnis und Gefihlslisten, die sich als hilfreiche Mittel zum Aufbau eines Bediirinid
Geflihlswortschatzes erwiesen haben)

C) Zielgruppenbezug

Die zelgruppenspezifischeAnsatze und~ormate AISCHU8-sam (Schul¢ und Traiing Achtsamkeit

im Unternehmen(Unternehmen)ieten grundsatzlickinen reichhaltigen Erfahrungsschatz und damit
potentiell wichtiges KnowHow fiir die Umsetzung von Achtsamkeitstrainings in spezifischen
Kontexten (z.B. auf was muss geachtet werden, wenhgendliche in der Klasse gemeinsam
meditieren? Unter welchen Bedingungen sind Unternehmensmitarbeiter bereit, sich fir das Thema
Mitgefihl und Liebe zu o6ffnen?Mit welchen besonderen Herausforderungen ist das
Achtsamkeitstraining im Unternehmen verbundérDieses KnowHow ist jedochzum GroR3teil nicht
offentlich zuganglichsondern nur im personlichen Kontakt vermittelt worden.

Desweiterergeben die untersuchten und evaluierten Formate wichtige Hinweise zu den zeitlichen und
strukturellen Rahmenbedingungenfiir Achtsamkeitstrainings in Schulen und Unternehmen.
Beispielsweise hat sich gezeigt, dass sowohl in Schulen als auch in Unternehmen eine flexible zeitliche
Anpassung an gegebene Strukturen sowie eine Anpassung an aktuelle Befindlichkeiten von grof3er
Beckutungd A Y R® | dzZOK SYLIFASKf G &aAOK FNNJ { OKdz Sy SAyS
RSy wl dzy éNKNBYR RSNJ aSRA (diefFardateniitziihe Bburfgen Sipda © ¥ dzt
Inhaltefir eine effektivedidaktische Vermittlung von Achtsamkett Schulund Unternehmensalltag.

ahd .t A0 | dzF RAS +SNHt SAOKol NJ] SA I ASf 3 NHzLIL.
I OKG&al Y1 SAG &GN AY A Y Bhudgended unterSudate 3AthB&nkeitsfoiiaté won RA S
AISCHWnNd Time Out dem MBS®andard agepasst sind und somiin Wesentlichen die Kekn
Achtsamkeitspraktikerenthalten, wenn auch auf den Kontext abgestimmt. Damit I&sst sich fur BINKA

der Riickschluss ziehen, dass es moglickngpirisch vergleichbare Trainingsformate zu entwickeln.

d) Korsumbezug

Mit Blick auf konsumbezogene Anteile findet sich beim MB&iing der Tag der Achtsamkeih

St OKSY al OKGal YSa 9 a&aSy 4 DigsSrkdnnteRis das BiNK#gnBGZuINE 3 NI Y
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einem achtsamen Konsumtag ausgebaut werden oder zugsineine geeignete Grundlage fir das
Einbinden weiterer konsumbezogener Ubungen bzw. Theraren Anknipfungspunkt zum Thema
Konsum bieten die Ubungen zur Achtsamkeit an den Sinnestoren (achtsames Sehen und Hoéren), die
sich in den Trainings voMBCT und MRPfinden. Diese Ubung ist auch nach Einschatzung von

| OKG&al YL SAGASELISNISY SAy 6AOKGEA3ISA RARF1GAAOKSA
Wie bereits erwahnt, bietet as jingst auf den Markt gebrachteNJ A Y Ay 3 d 2NYRBdefA 2y & €
(MSC) interessge Hinweise hinsichtlich der Effektivitatt und Durchfiihrbarkeit von
Achtsamkeitsiibungen mit Bezug auf die Thematik Bedurfnisse und Gefiihle. Ein Schwerpunkt dieses
Programms liegt auf gefiihrten Suggestionsibungen, in welchen Teilnehmer sich aktiv in ihrer
Phantasie in bestimmte Situationen hinewersetzenund sich mit dadurch evozierten Geflhlen
beschaftigen Die wissenschaftlichen Begleitstudien zu diesem Programm (siehe Webseite des
Trainingskcheinen die Effektivitat diesekdaktische Vehikes zu belegn.

Eine Besonderheit des Arbeitsprogrammes von Thich Nhat HanltlgseineUbersetzungsleistung

von Kernkonzepten buddhistischer Psycholdgie den westlichen Kontextsondern auch die ihre

Anpassung an diéonsumthematik. BeispielsweikentrastiertThich Nhat Hanh d&8y 23S a g Sa Gt A OF
Verstandnis von Nahrung mit dem buddhistischen VerstandnisideArten von Nahrung, die taglich
konsumiertwerden: 1) Nahrungsmittel, 2) Sinneseindrucke, 3) Wollen, Absichten (innere Motive und

tiefste Winsche) un®) Bewusstsein (Gedken, Gewohnheiten, HandlungeRhat HantCheung

2012: 6286). Diese und andere Formen einer praxisnahen Aufbereitung buddhistischer Ethik zum
Thema Konsum bieten fiir das BiNKA@ining eine wichtige Inspirationsquelle.

Weiterfiilhrende Fragen

Aus der Zusammenstellung haben sich weiterhin wichtige weiterfihrende Fragen fir das BiNKA
Training ergeben. Eine der Fragen betrifft dies praktischer Sichiptimale Zusammenfihrung von
Achtsamkeitstraining und Elementen der Bilduritir nachhaigen Konsum (BNK) unter der
Berticksichtigung von Aspekten der Nachhaltigkeit, der Wertfreiheit und der Ressourcenorientierung
(Wie kann eine nachhaltige Wirkung von Achtsamkeitstraining gewahrleistet werden? Wie kann
nachhaltiges Konsumverhalten beeinfiswerden, ohne spezifische Werte und Normenmit
Nachhaltigkeitsbezufy dz a RA {1 GASNByaX a2yRSNY SAYySY AYRAODARIZ
geniigen?). Insbesondeided St f 1 aA OK RprasticeaNIRTS { SiimydisEick duidera (
zweiten Anspruch, ein ressourcenarientiertes Training zu entwickeln, welchEsgebnis nicht priméar
darauf abzielthachhaltiges Konsumverhalten zu trainieren, sondern vielntérBedingungen der
Mdglichkeit von nachhaltigenfKonsum) Verhalten zu schaffenniem zentrale Wirkfaktoren als
Moderatoren nachhaltigen Verhaltens beeinflusst werden (Einstellungen, Seibdt Weltbilder,
Bedirfnisse, Werte, Absichten, Entscheidungen, Gefiihle, und Stimmungen)

Fir einen nachhaltigkeitsorientierten ZuschndesAchtamkeitstrainingsunter Beriicksichtigung von
BNKElementen stehen verschiedene Wege und Mittel zur Verflgung. So waredesskbar

aK2fT aOKYAGGFNIATa SAy 12y@SyilirzySalfhaBNRXKORS Y
Ubungemt | £ & LJa & OK 2 eRaizintegridreh Seis@idsBes&onnte diesin Form der
gemeinsamen Erarbeiturdesodkologischen FuRabdruekder Teilnehmer geschehebadurch wére

ein Konsumbezug des Trainings gesichéilterdings ist fraglich, inwieweit durch die kognitive
Vermittlung von 6kologischen Inhalten wirklich das Potential von Achtsamkeit ausgenutzt wird. Auch

aus empirischer Sicht gibt éser Bedenken, zumal ein deutlicher BIBKzug die Auswirkungen eines
aNBAYSY | OK( &I ¥UEA & DNIKA) YerhsitehBeainfldsded kodntzY

Alternativ wéarees auchdenkbar, beide Trainingauf subtilerer Ebeneniteinander zu verbindennd

Synergien zu schaffen, mittels derer die Teilnehnzarf indirekte Art und Weise fur die
Konsumthematik sensibilisiemverden, ohne dise gleichzeitig in irgendeiner Art und Weise zu

VI OKKFt GA3ISY Y2yadzy?S NK biesivéide nict MdlefztSdérs Prinzipidde ¢ 2 £ ¢
Ergebnisoffenheit von Achtsamkeit widersprecheas Programm von Thich Nhat Hazehgt in dieser

Hinsicht neue Wegauf, das Thema Konsum mit der Meditationspraxis zu verbindgwa mit der
aaSRAGFOGA2dzy RSA VA DQAKIT £ Sy RS& [AOKGaAAaUL®d 5Syy20F
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aCSAyldyAy3aa RSNI aSRAGFGAZYAL YT SA G dzyyasBhgpftiida t 2
fur BINKA ergibt sich hier eptimales Versuchsfeld, umeue didaktische Wege zu beschreiten.
Beispielsweise wére hierahA S C2N)XY RS& a@SNBIf LINAYAy3Ida 1dz RSy
sprachlich@ Triggerbegrifa 6 A S S ¢ yKSSdibegtiR@te Einstellungen oder
Wahrnehmungen beeinflussen kénnerweniger mit Ausrichtung auf konkrete Inhalte oder Ziele,

sondern im Sinne einer Sensibilisierung (von der Ego EcePerspektive Scharmer/Kaufe2013.

Auch auf einer abstrakten semantiscipragmatischen Ebene ware ein indirektes Sensibilisieren fir

bl OKKFf GAITSAGAlF ALISTGS RSy HoRTNGY S.aS Al aylLual Sif aadaySIA a$BA y
Atemmeditation. Die Teilnehmer werden dazu angeleitet, die Luft einzuatmen unddaitiber

bewusst zuverden,wie bedurftig sie nach Luft, insbesondere nach sauberer Luft sind und wie sie im
Grunde genommen bei jedem Atemzug abhangig sind von ausreichender Sauerstoffzufuhr und ergo

einer globalen Sauerstoffproduktion. Meditationstibundémnen so formuliert werden, d&s Bezlge
KSNBS&GSt flia sKINRS YA ko 2YA G RSNI 2SSt 0 1 dz GdzyKao o

(@p))

Das Spektrum an Moéglichkeiten erfahrungsbasierter und
kognitiver Wissensvermittlung fur BINKA

) aNBAYSaA

Y1 < BNK gemischt
BINKA

Modell: a
I

A b$
<,

Ay S Achtsamkeit und
Gat

OcZ

Ansatz Achtsamkeits
Ubungen und
inhalte
ohne spezifischen
Konsumbezug

Beispiel Bodyscan

Anmerkung  zur

Tabelle: Diese

schematische

Direkt konsumbezogene
Ubungen und Inhalte

Indirekter Konsumbezu
von Achtsamkeits
Ubungen undinhalten
(implizit)

+SNDBIFE t NAY
'4SYoSiNF Ok

Darstellung

Direkt konsum
bezogene
Ubungen und
Inhalte

Okologischen
FuRabdruck
messen

Spektrums  an

Kombinationsmdglichkeiten voachtsamkeits- und psychoedukativen (BNKElementendeckt nicht

alle moglichen Variationeh 0

a2yRSNYy aaStti

S E S Y.INicht Aldyebilddt Y dzNJ

aber dennoch mdoglichsind zum BeispieAnsatze von Bildung fur Nachhaltigen Konsurdie

erfahrungbezogendclemente wie etw&innesvahrnehmungsiibongen integrieren
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8. Anhang

Anhangl: MBSR Rosineniibung
Aus Grinden des Copyrights kénnen wir Thnen die Rosinentibung an dieser Stelle leider nicht zur
Verfugung sllen. Sie wurde ilKabatZinn, J. (2013). Gesund durch Meditation: Das grof3e Buch der

Selbstheilung mit MBSR. Knaur MensSaggbffentlicht wnd ist ebenda auf den Seiten 63
nachzulesen.
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Name;

Anhang 2MBCT- Kalender angenehmer Ereignisse

Nehmen Sie ein angenehmes Ereignis bewusst wahr in dem Moment in dem
es sich ereignet. Verwenden Sie die folgenden Fragen, um Ihr Gewahrsein auf
die Details Threr Erfahrung zu fokussieren, wihrend Sie sie erleben. Schrei-
ben Sie es hinterher auf.

| Wi fiihlte sich

oben gegangen
sind.

Worin bestand | Haben Sie die Von welchen Welche Ge-

die Erfah- angenehmen Ihr Korper Stimmungen, | danken gehen

rung? Gefiihle be- wihrend der Gefiihlen und | Thnen jetzt
wusst wahrge- | Erfahrung ge- | Gedanken durch den
nommen, wih- | nau an? wurde dieses Kopf, wihrend
rend das Ereignis be- | Sie dies nie-
Ereignis ge- gleitet? derschreiben?
schah?

Beispiel: Ja. Ein Strahlen Erleichterung, | Es war nur eine

Auf dem Nach- auf dem ganzen | Freude. Kleinigkeit,

hauseweg nach | Gesicht, habe »Das ist gut®, aber ich bin

dem Ende mei- gesplirt, wie ich | ,,wie schon (der | froh, dass ich

ner Schicht — in meinen Vogel)“, sie bemerkt

innegehalten Schultern nach- | ,es ist schon, habe.

und einen geben konnte, draufen zu

Vogel singen | wie die Mund- | sein®.

héren. winkel nach

1. Tag:

2. Tag:

3. Tag:

4. Tag:

5. Tag:

6. Tag:

7. Tag:

Aus: Segak. V., Williams, J.M.G., & TeasddleD. (2008), S. 171
Die Abbildung des Materials erfolgt mit freundlick&nehmigung des DGWErlags.
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Anhang3: MBRR-2 St f Sy NB A{ (d8WF2A yoa éNAE S

Ubung
2.2

Mit der Ubung 2.2 soll die Reaktion der Teilnehmer auf Suchtmittelverlangen und
Suchtdruck weg von Angst und Abwehr hin zu einem neugierigeren und freundlichen
»Erleben« verlagert werden. Die Ubung ermutigt die Teilnehmer, ihr Suchtmittel-
verlangen nuancierter zu erleben und zuniichst die korperlichen Empfindungen und
die damit zusammenhingenden Gedanken und Impulse zu beobachten und so eine oft
iiberwiltigende Erfahrung auseinanderzunehmen, die normalerweise Automatismen,
Gefiihle der Niederlage und der Furcht oder Versuche, das Verlangen zu kontrollieren,
auslost. Die Teilnehmer iiben eine neugierige, mitfithlende, aufmerksame Haltung im
Gegensatz zu einer habituellen oder automatisierten Reaktionsweise. Sie werden
aufgefordert, »unter« bzw. »hinter« ihr Suchtmittelverlangen zu schauen. Dem iiber-
wiltigenden Verlangen nach einem Suchtmittel liegt oft ein tieferes Bediirfnis zu-
grunde, wie z. B. eine Befreiung von belastenden Gefithlen oder der Wunsch nach
Freude, Frieden oder Freiheit. Die Anerkennung dieser zugrundeliegenden Bediirf-
nisse kann ein erster Schritt sein, um zu erkennen, wie irrefithrend der Suchtmittel-
konsum als Zuflucht ist, und welches die unerfiillten Bediirfnisse in unserem Leben
sind.

Die Teilnehmer werden aufgefordert, fiir diese Ubung ein geeignetes Szenario
auszuwihlen, d. h. eine schwierige oder stressige, aber nicht gerade die allerschwie-
rigste Riickfallrisikosituation in ihrem Leben und auch nicht den stirksten Ausloser
fiir Suchtmittelverlangen. Sie sollen sich zunichst diese Situation vorstellen und dann
innehalten und ihre Gedanken, Gefiihle und Kérperempfindungen beobachten, statt
unmittelbar in vertraute Muster oder iibliches Verhalten zu verfallen. Dabei werden sie
aufgefordert, sich mit derselben Erkundungsbereitschaft und Neugier auf ihr unmit-
telbares Erleben einzulassen wie in der Rosineniibung oder auf ihre Korperemp-
findungen beim Body-Scan. Bei dieser Ubung handelt es sich um das Kernstiick der
MBRP: Wir iiben, unser Unbehagen und die damit zusammenhingenden Reaktionen
anzuerkennen, d. h. auch den Impuls, unerwiinschte Erfahrungen zu vermeiden oder
sie zu indern. Anstatt unmittelbar zu reagieren oder uns der Erfahrung zu widersetzen,
iiben wir, innezuhalten und zu beobachten, was unser »Verlangen« tatsachlich ist. Wir
iiben, dieser Erfahrung mit freundlicher, nicht urteilender Neugier zu begegnen anstatt
in habituelle, automatisierte Verhaltensweisen zu verfallen.

Die Abbildung des Materials erfolgt mit freundlickBemehmigung des Belizerlags.

-51-



Die Metapher des »Wellenreitens« wird in dieser Ubung als Moglichkeit eingefiihrt,
um bei der Intensitit von Suchtmittelverlangen zu bleiben, ohne von ihm vereinnahmt
zu werden oder etwas aktiv dagegen zu unternehmen. Die Teilnehmer werden
aufgefordert, sich ihren Drang zu konsumieren als eine Welle im Ozean vorzustellen,
auf der sie surfen, und ihren Atem als Surfboard zu nutzen, auf dem sie tiber die Welle
reiten. Sie reiten iiber den Kamm und durch das Tal der Welle, ohne von ihrer
Intensitdt tiberschwemmt oder ausgeloscht zu werden. Wir haben festgestellt, dass
manche Teilnehmer diese Visualisierung hilfreich finden, um anders mit Suchtdruck
umzugehen, wihrend andere sich schwertun, mit der Visualisierung zu arbeiten oder
die Intensitit von Suchtmittelverlangen auszuhalten. Daher stellen wir sie einfach als
eine Option dar, mit der sie experimentieren konnen, und ermutigen sie, die Metapher
so abzudndern, dass sie ihren individuellen Bedirfnissen entspricht. Mit dieser
Metapher soll hauptsichlich die Moglichkeit vermittelt werden, Suchtdruck und
Suchtmittelverlangen zu beobachten, ohne darauf reagieren oder dagegen ankimpfen
zu miissen. Diese Ubung verdeutlicht nicht nur die zeitliche Begrenztheit von Sucht-
mittelverlangen (frither oder spiter versiegt es von selbst), sondern stirkt auch das
Vertrauen der Teilnehmer in ihre Fihigkeit, Unangenehmes auszuhalten und in der
Situation zu verbleiben. Hilfreich ist hierbei der Hinweis, dass Versuche der Unter-
driickung von Suchtmittelverlangen zwar kurzfristig erfolgreich sein mdgen, lang-
fristig aber oft zu einer Zunahme fiihren. Denn ein solches Ankdmpfen gegen Sucht-
mittelverlangen lisst sich hdufig nicht durchhalten und endet schlieBlich in einem
Gefiihl der Niederlage.

Wir fragen zunichst, welche spezifischen Koérperempfindungen, Gedanken und
Gefiihle bei den Teilnehmern in diesem Szenario aufgekommen sind. Mit Suchtmittel-
verlangen gehen oft Gefiihle, Kérperempfindungen oder Gedanken einher, die sich
unertréglich anfiihlen und die die Betreffenden »weg haben« bzw. denen sie ent-
kommen wollen.

Suchtmittelverlangen kann manchmal in Form einer vor allem physiologischen
Reaktion auf einen suchtmittelbezogenen Ausloser (z. B. der Anblick eines frisch
gezapften Bieres) erlebt werden. Suchtmittelverlangen kann aber auch einen anderen
emotionalen Zustand sozusagen maskieren (z. B. Einsamkeit, Krankung, Groll oder
das Gefiihl, verraten worden zu sein), verbunden mit dem intensiven Wunsch, dieses
Unbehagen zu lindern. Moglicherweise ist es auch ein Hinweis darauf, dass unsere
Bediirfnisse nicht erfiillt werden. Wenn Suchtverlangen entsteht, hilft es manchmal,
genauer herauszufinden, was wir gerade wirklich wollen oder brauchen. Dabei stellen
wir dann fest, dass es beim Konsum von Suchtmitteln selten um das geht, wonach wir
eigentlich streben. Das Suchtmittel ist wahrscheinlich nur ein kldglicher Ersatz, der uns
zwar momentan befriedigt, aber unweigerlich eine tiefere Unzufriedenheit hinterldsst,
die den kiinftigen Kreislauf des Begehrens verstarkt.

Nach der Ubung kénnen die Therapeuten fragen, ob die Teilnehmer Gefiihle oder
Empfindungen erlebt haben, die sich unertriglich angefiihlt haben, oder ob sie den
Drang hatten, der Erfahrung zu entkommen. Vielleicht ging damit auch der Gedanke
oder die Uberzeugung einher, Suchtmittelverlangen »nicht aushalten« zu konnen oder

Die Abbildung des Materials erfolgt mit freundlickBanehmigung des BeNerlags.
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»es weg haben« zu missen. Dies kann den Teilnehmern helfen, ihrer Erfahrung
gegeniiber neugierig zu werden und Suchtmittelverlangen anders — vielleicht sogar
neugierig — zu begegnen. Zu diesem Zeitpunkt geht es bei der Ubung jedoch vor allem
darum, ein erfahrungsorientiertes Verstindnis davon zu vermitteln, wie es ist, »bei«
dem Suchtmittelverlangen zu bleiben anstatt ihm »nachzugebenx.

Nach der Ubung empfiehlt es sich, an der Flip Chart den theoretischen Hintergrund
des Wellenreitens zu veranschaulichen:

TH:  Die meisten von uns sind der Uberzeugung, dass Suchtmittelverlangen, wenn
es erst einmal eingesetzt hat und der Drang zu konsumieren entsteht, immer
intensiver wird, bis wir darauf reagieren oder es irgendwie beenden. Wir
stellen uns das Verlangen oft als eine gerade Linie vor, die immer weiter
ansteigt, bis wir es lindern, indem wir das Suchtmittel konsumieren. (Der
Therapeut zeichnet auf der Flip Chart eine diagonal ansteigende Linie.) In
Wirklichkeit ist Suchtmittelverlangen aber keine Linie, sondern eher eine
Welle, die bis zu einem Scheitel ansteigt und dann, wenn wir einfach
zuwarten, von ganz allein wieder abnimmt. (Er zeichnet eine Linie, die ansteigt,
ein Plateau erreicht und dann wie eine Welle wieder zuriickgeht.)

Man kann dem Verlangen nachgeben, indem man Suchtmittel konsumiert. Das kann
voriibergehend Erleichterung bringen. Wir sind eine Zeitlang erleichtert und gliick-
lich, aber ein bisschen ist das so, wie wenn man Salzwasser trinkt, um seinen Durst zu
stillen. Kurzfristig bringt das Erleichterung, aber danach ist man noch durstiger als
zuvor. Man kann auch versuchen, Suchtmittelverlangen zu kontrollieren, indem man
dagegen ankimpft. Aber wenn man Verlangen unterdriickt, wird es eher stirker.
Deshalb schlagen wir eine andere Moglichkeit vor: Was passiert, wenn wir einfach bei
unserem Verlangen bleiben?

Jedes Mal, wenn wir iiben, die Welle von Suchtmittelverlangen hinunter zu
»surfen, lasst die Intensitit des Verlangens ein wenig nach (d. h., die Welle wird
kleiner), und es gelingt uns besser, sie auszuhalten und darauf zu vertrauen, dass wir
diese Welle reiten kénnen, ohne dass sie uns iiberwiltigt.

TN:  Vielleicht klappt das ja mal, aber dann kommt das Verlangen einfach wieder.
TH:  Natiirlich kann Suchtmittelverlangen wieder auftreten. Aber wenn Sie Alko-
hol oder eine Droge konsumieren, damit das Verlangen nach Suchtmitteln
verschwindet, dann kommt es doch auch wieder, oder? Suchtmittelverlangen
kann jeden Tag viele Male kommen und gehen, und es kann sein, dass man
immer wieder iiben muss, diese Erfahrung zuzulassen und auf der Welle des
Verlangens zu »surfen«. Mit der Zeit wird es aber etwas leichter, und das
Verlangen wird oft weniger intensiv, wenn man ihm nicht nachgibt oder
dagegen ankimpft. Wenn wir als Reaktion auf Suchtmittelverlangen kon-
sumieren, geben wir ihm nach und verstirken es dadurch. Wenn wir erfolglos
versuchen, dagegen anzukimpfen, kann uns das ganz schon herunterziehen

Die Abbildung des Materials erfolgt mit freundlickBanehmigung des BeNerlags.
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und das Gefiihl erzeugen, versagt zu haben bis hin zu dem Wunsch aufgeben
zu wollen.

Oft stellen sich der Gedanke oder die Uberzeugung ein »Ich kann das nichtx.
Was wir hier lernen, ist, dass wir es anders machen kénnen und dass es dafiir
nur Ubung braucht. Sie haben genau dies eben hier gemacht. Sie haben
Suchtmittelverlangen gespiirt und haben es geschafft, achtsam zu bleiben,
ohne auf das Verlangen in irgendeiner Form zu reagieren. Vielleicht war das
Suchtmittelverlangen bei der Ubung nicht so intensiv wie es spiter in Threm
Alltag sein kann. Aber das ist genauso, als wenn Sie Surfen auf einer echten
Welle lernen wiirden: Am Anfang iibt man das Wellenreiten an einer kleineren
Welle. Erst wenn einem diese Wellen leichter fallen, wird man auch groere
Wellen in Angriff nehmen.

Aus: Bowen 2012: 781
Die Abbildung des Mattals erfolgt mit freundlicheGGenehmigung des BeNerlags.

-54-



Anhangd: MSC- Mitfihlender Brief an mich selbst

Erster Schritt:

Wir alle haben etwas, das wir an uns nicht moégen. Etwas, das Scham in uns auslést, uns unsicher macht
oder uns das Gefiihlgibx y A OK(G a3dzi 3ISydz3a 1 dz aSAyd 9AYy aSya
Geflhle von Versagen oder Unzulanglichkeit sind Teil des Menschseins. Versuchen Sie, Uber ein Thema
zu schreiben, das bei Ihnen Gefiihle der Unzulanglichkeit und negatiestiféalertung ausldst (zum

Beispiel lhr Aussehen, lhre Arbeit, Ihre Beziehungen usw.). Wie fihlen Sie sich dabei ianerlich
angstlich, traurig, depressiv, unsicher, witend? Welche Emotionen entstehen in Ihnen, wenn Sie Uber
diesen Aspekt nachdenken? Was &ifschreiben geht nur Sie und das Papier, auf dem es steht, etwas

an. Versuchen Sie daher, so offen und ehrlich wie méglich zu sein und vermeiden Sie es, irgendwelche
Gefiihle zu unterdriicken, ohne sie dabei zu dramatisieren. Versuchen Sie nur, diee@efidnll so
wahrzunehmen und zu beschreiben, wie Sie sie empfirglaicht mehr, und nicht wenigeg und
schreiben Sie sie dann auf.

Zweiter Schritt:

Stellen Sie sich jetzt einen imagindren Freund vor, der Sie bedingungslos liebt und akzeptiert, der
freundiich und mitfiihlend ist. Dieser Freund kennt alle lhre Starken und Schwéchen, auch die, tber
die Sie gerade geschrieben haben. Denken Sie dariiber nach, was dieser Freund fur Sie empfindet und
wie er Sie liebt und annimmt genau so, wie Sie sind, mit aknlhsehr menschlichen
Unvollkommenheiten. Der Freund weil3 um die Grenzen unseres Menschseins und bringt lhnen
Freundlichkeit und Vergebung entgegen. In seiner Weisheit versteht dieser Freund lhre
Lebensgeschichte und die unzahligen Ereignisse in lhrem LdigeSie zu derMienschen gemacht

haben, der Sie jetzt in diesem Moment sind. Ihre speZigtirulanglichkeit hangt mit so vielen Dingen
zusammen, die Sie sich nicht unbedingtusgesucht haben: Gene, Familiengeschichte,
Lebensumstande lauter Dinge, Ubedie Sie keine Kontrolle hatten.

Schreiben Sie einen Brief an sich selbst aus der Perspektive Ihres imagindren Freundes und
konzentrieren Sie sich dabei auf die wahrgenommenen Unzulénglichkeiten, fir die Sie sich
normalerweise selbst kritisieren. Was wardieser Freund aus der Sicht grenzenlosen Mitgefiihls Uber
LKNS oCSKfSNx al3aISyK 2AS 6NNRS RASASNI CNBdzyR &
ausdriicken, insbesondere was das Leid anbelangt, das Sie flhlen,Siemsich selbst so heftig
kritisieren? Was wirde dieser Freund aufschreiben, um Sie daran zu erinnern, dass Sie nur ein Mensch
sind, und dass alle Menschen Starken und Schwéachen haben? Und wenn Sie sich vorstellen, dass dieser
Freund mdgliche Anderungen, die Sie vornehmen kénnten, vaigehlwiirde: Wie wiirde sich sein
bedingungsloses Verstandnis und Mitgefuhl in diesen Vorschlagen widerspiegeln? Wenn Sie aus der
Sicht des imaginaren Freundes an sich selber schreiben, versuchen Sie, aus lhren Worten dieses starke
Gefiihl seiner Akzeptanziser Freundlichkeit, seiner Fursorge und seines Wunsches nach Gesundheit
und Gluck fur Sie klingen zu lassen.

Wenn der Brief fertig ist, legen Sie ihn fur eine Weile beiseite. Dann lesen Sie ihn noch einmal und
nehmen Sie die Worte in sich auf. Spurea &s Mitgefuhl, wie es Sie umfasst, beruhigend und
trostend wie eine kihle Brise an einem heil3en Tag. Liebe, Verbundenheit und Akzeptanz sind lhr
Geburtsrecht. Um Thr Anrecht darauf einzufordern, missen Sie michrselbst hineinschauen.

© Germer & Nff 2011
OnlineQuelle:http://www.selbstmitgefihl.de/ressourcen/%C3%BCbungesC3%Baien-alltag/,
letzter Zugriff am 18.04.2016
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Anhangb: 8-Sam- Vasenexperiment zumdren Kopf

Kasten 1: Das Vasenexperiment zum klaren Kopf
Material: Glasvase gefiil mit Wasser, Backnatron, Ruhrloffel

Aufbau Die Vasewird auf einen Tisch gestellt. Spater wird das P&ckchen mit Backnatron
hineingeschiittet und umgerihrt. Die Schuler stehen kreisformig um den Tisch.

Instruktion

- Seht bitte aif die VaseMan kann sogaauf die andere Seitdurchschauen und sein Gegeniber sehen

- Beobachtetvas passiert, wenn idgetzt dieses Pulver hineinschittéSprechpauseDas Pulvertibt das
Wasser, sodass man auf derdeeren Seitenichts mehr erkenneiiiann.Genauso wie das Pulvimn dem
Wasser kénnen in unserem Kopf viele Gedanken und Gefiihle herumwiibielse verursachen dann
SAY aY 2 lwEdcekéneZistadd ist man ganz durcheinander und unkonzentriert.

- (Backnatrorerneut umriihren unevarten bises sictabgesetzt ha) Jemehr sich das Pulver setetesto
klarer wird das Wasser. Schlieliinnman wieder durch die VagiurchschauenDasselbe passiert in
unseremKopf: Je mehr sich unsere Gedankew Geflhle niedersetzeesto klarekdnnen wir wieder
denken und handeln

- Im Achtsamkeitstining werdet ihr lernen, solch ein Kopfchaos zu beruhi@emch vieleExperimente,
kleine Ubungemnd Spielewerdet ihr lernen.in entscheidenden Situationen ganz ruhig zu werden und
euch besser zu konzentrieren.

Reflexion:

- In welchenSituationen habt ihr schon einmal ein Kopfchaos erlebt?
Merkregel:

- aSN]lS RANIFfaz 1Tdz RASaPBYI REYISKNAMSYMaGY ao. SKIFfGS
Zeit: ca. 1Minuten Modifiziert nach KaiseGreenland (201(}. 63

Aus: Frenke?2014:216-217

Die Abbildung des Materials erfolgt mit freundlickBanehmigung von Frau Mas@ttilie Frenkel
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Anhangb: Presencing; Journaling

Guided Journaling Questions:

1.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Aus:

Challenges: Look at yourself from outside as if you were another person: What are the 3 or 4 most
important challenges or tasks that your life (work and non-work) currently presents?

Self: Write down 3 or 4 important facts about yourself. What are the important accomplishments you have
achieved or competencies you have developed in your life (examples: raising children; finishing your
education; being a good listener)?

Emerging Self: What 3 or 4 important aspirations, areas of interest, or undeveloped talents would you
like to place more focus on in your future journey (examples: writing a novel or poems; starting a social
movement; taking your current work to a new level)?

Frustration: What about your current work and/or personal life frustrates you the most?
Energy: What are your most vital sources of energy? What do you love?

Inner resistance: What is holding you back? Describe 2 or 3 recent situations (in your work or personal
life) when you noticed one of the following three voices Kicking in, preventing you from exploring the
situation you were in more deeply:

a. Voice of Judgment: shutting down your open mind (downloading instead of inquiring)
b. Voice of Cynicism: shutting down your open heart (disconnecting instead of relating)

¢ Voice of Fear: shutting down your open will (halding on to the past or the present instead of
letting go)

The crack: Over the past couple of days and weeks, what new aspects of your Self have you noticed?
What new guestions and themes are occurring to you now?

Your community: Who makes up your community, and what are their highest hopes in regard to your
future journey? Choose three people with different perspectives on your life and explore their hopes for
your future (examples: your family: your friends; a parentless child on the street with no access to food,
shelter, safety, or education). What might you hope for if you were in their shoes and looking at your life
through their eyes?

Helicopter: Watch yourself from above (as if in a helicopter). What are you doing? What are you trying to
do in this stage of your professional and personal journey?

Imagine you could fast-forward to the very last moments of your life, when it is time for you to pass on.
Now look back on your life’s journey as a whole. What would you want to see at that moment? What
footprint do you want to leave behind on the planet? What would you want to be remembered for by the
people who live on after you?

From that (future) place, look back at your current situation as if you were looking at a different person.
Mow try to help that other person from the viewpoint of your highest future Self. What advice would you
give? Feel and sense what the advice is and then write it down.

MNow return again to the present and crystallize what it is that you want to create: your vision and
intention for the next 3-5 years. What vision and intention do you have for yourself and your work? What
are some essential core elements of the future that you want to create in your personal, professional, and
social life? Describe as concretely as possible the images and elements that occur to you.

Letting-go:- What would you have to let go of in order to bring your vision into reality? What is the old stuff
that must die? What is the old skin (behaviors, thought processes, etc ) that you need to shed?

Seeds: What in your current life or context provides the seeds for the future that you want to create?
Where do you see your future beginning?

Prototyping: Over the next three months, if you were to prototype a microcosm of the future in which you
could discover “the new” by doing something, what would that prototype look like?

People: Who can help you make your highest future possibilities a reality? Who might be your core
helpers and partners?

Action’ If you were to take on the project of bringing your intention into reality, what practical first steps
would you take over the next 3 to 4 days?

Presencing Institute Toolkit

OnlineQuelle https://www.presencing.com/sites/default/files/tools/P1_dbl_UJournaling.pdf,
letzter Zugriff am 18.04.2016.
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Anhang?7: GFk Unterscheidung zwischesGedankeund oGeflihlerd

Jemand hat einmal den Abstand zwischen Herz und Hirn als den lingsten halben
Meter der Welt bezeichnet. Vielleicht weil viele Menschen es als schwierig empfinden,
ihren Gefithlen zu lauschen und zwischen Denken und Fithlen zu unterscheiden.

Unsere Gedanken sind unter anderem Interpretationen, die wir iiber unsere Gefiihle
und die ihnen zugrunde liegenden Ursachen anstellen. Diese Gedanken werden von
der Kultur geformt, in der wir aufwachsen, und von der Sprache, die wir gelernt haben.
Wir machen uns Vorstellungen und ziehen mehr oder weniger vorschnelle Schliisse.

Vielleicht beziehen wir auch etwas mit ein, das zusammen mit unserem Gefiihl aufge-
treten ist, um dadurch einen Bezug zu konstruieren, der uns unser Empfinden begreif-
licher macht.

Mit Gefiihlen meinen wir das Erleben kérperlicher Reaktionen. Die Worte, die wir
fiir unsere Gefiihle finden, sind Versuche, diese physischen Reaktionen zu benennen.
Welche korperlichen Reaktionen wir empfinden ist dadurch bedingt, ob wir haben,
was wir ben6tigen, oder nicht. Daher konnen sie, abhdngig von den Umstinden, von
einer Sekunde auf die andere wechseln.’

In unseren AuBerungen vermischen wir manchmal unsere Gedanken und Gefiihle.
Das kann die Verbindung zu uns selbst und zu anderen erschweren.

Reflexion

Wenn ein entgegenkommender Autofahrer einen Lkw knapp auf ,unserer* Spur
iiberholt, driicken wir unsere Gefiihle vielleicht aus, indem wir aufschreien, weil wir
Todesangst haben. Folgender Gedanke konnte auftauchen:

»Das war verantwortungslos von dem Fahrer!*

Erscheint jemand zum dritten Mal in Folge nicht zu einem vereinbarten Treffen,
fithlen wir uns woméglich frustriert, was dazu fithren kann, dass wir mit Trinen in
den Augen auf und ab gehen. Ein méglicher Gedanke in dieser Situation wiire:

wIch bin ihm vollkommen egal.”

Vermischen wir das, was wir fithlen, mit einem Gedanken, kann das darin gipfeln,
dass wir zu unserem Gegeniiber sagen:

»Ich fithle mich vollkommen unbedeutend, du ignorierst mich komplett.”

Wenn wir unser Augenmerk auf unser Fiihlen legen, erhalten wir einen Impuls, der
uns auf das aufmerksam macht, was wir benétigen. Diese Information hilft uns, so

Aus LarssofHoffmann2013: 1719

zu handeln, dass wir zufriedener werden. Fokussieren wir uns jedoch auf unsere mi
dem Gefiihl zusammenhiingenden Gedanken, werden wir leicht wiitend oder depri-
miert. Wenn wir nicht zwischen Gedanken und Gefiihlen unterscheiden kénnen, ver-
lieren wir schnell die Verbindung zu unseren Bediirfnissen. Auflerdem kénnen unsere
AuBerungen von anderen leicht als Kritik aufgefasst werden — und wer méchte schon
gern weiter zuhoren, wenn wir ihm sagen, dass wir uns ignoriert fithlen?

Es ist oft einfacher, eine Verbindung zu unseren Bediirfnissen herzustellen, wenn wit
uns auf unsere Gefiihle statt auf unsere Gedanken konzentrieren. Sucht uns etwa das
Gefiihl von Einsamkeit heim und unser Fokus liegt in diesem Moment auf unseren
Gedanken, ziehen wir uns maglicherweise zuriick. Vielleicht haben wir gelernt,
»alleine sei man stark®, oder uns wurde eingetrichtert, nicht ,fordernd” zu sein, oder
wir kommen zu dem Schluss, dass wir einfach ,,nicht selbststindig genug* sind. Lau-
schen wir stattdessen unserem Gefiihl der Einsamkeit, teilt es uns mit, dass wir uns
nach Unterstiitzung und Gemeinschaft sehnen und dass es viele verschiedene Dinge
gibt, die wir tun kénnen, um unsere Bediirfnisse zu befriedigen. Das Gefiihl leitet uns
zu einem der Bediirfnisse, die allen Menschen gemeinsam sind.

Die Abbildung des Materials erfolgt mit freundlickBnehmigung des Jwrfmann Verlgs.
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Anhang8: GFk Zusammenhang Bedurfnisse und Gefuhle

Wie wir uns fihlen werden, wenn sich unsere Bedurfnisse erfillen

angeregt
aufgeregt
angenehm
aufgedreht
ausgeglichen
befreit
begeistert
behaglich
belebt
berauscht
berGhrt
beruhigt
beschwingt
bewegt

eifrig
ekstatisch
energiegeladen
energisch
engagiert
enthusiastisch
entlastet
entschlossen
entspannt
entzickt
erfreut
erfrischt
erfollt
ergriffen
erleichtert
erstaunt

fasziniert

freundlich
friedlich
frohlich
froh
gebannt
gefaf3t
gefesselt
gelassen
gespannt
gerihrt
gesammelt
geschitzt
glicklich
gutgelaunt
heiter
hellwach
hocherfreut
hoffnungsvoll
inspiriert
jubelnd
kraftvoll
klar
lebendig
leicht
liebevoll
locker
lustig

Lust haben
mit Liebe erfullt

motiviert
munter

mutig
neugierig
optimistisch
ruhig

satt
schwungvoll
selbstsicher
selbstzufrieden
selig

sicher

sich freuen
spritzig

still

strahlend
uberglicklich
uberrascht
uberschwenglich
uberwadltigt
unbekimmert
unbeschwert
vergnugt
verliebt

wach

weit
wiBBbegierig
zartlich
zufrieden
zuversichtlich

Die Abbildung des Materials erfolgt mit freundlickBanehmigung des Jurmann Verlags.
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Fortsetzung Anhang &FK- Zusanmenhang Bedirfnisse und Gefiihle

Wie wir uns fihlen werden, wenn sich unsere Bedirfnisse nicht erflllen

angstlich erschittert schichtern
argerlich erstarrt schockiert
alarmiert frustriert schwer
angeekelt furchtsam sorgenvoll
angespannt gehemmt streitlustig
voller Angst geladen teilnahmslos
argerlich geléhmt todtraurig
apathisch gelangweilt tot
aufgeregt genervt uberwaltigt
ausgelaugt haBerfollt voller Sorgen
bedrickt hilflos unglicklich
beklommen in Panik unter Druck
besorgt irritiert unbehaglich
bestirzt kalt ungeduldig
betroffen kribbelig unruhig
bitter lasch unwohl
deprimiert leblos unzufrieden
dumpf lethargisch verdrgert
durcheinander lustlos verbittert
einsam miserabel verletzt
elend muide verspannt
emport mutlos verstort
enttduscht nervos verzweifelt
entristet niedergeschlagen verwirrt
ermidet perplex widerwillig
ernichtert ruhelos witend
erschlagen traurig zappelig
erschopft saver zitternd
erschreckt scheu zbgerlich
erschrocken schlapp zornig

Aus: Rosenberg 2013: 63
Die Abbildung des Materials erfolgt mit freundlick&nehmigung des Jarmann Verlags.
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Anhang9: GFK Verantwortung furGefuhle tbernehmen

Unsere eigenen Geflihle und Bedirfnisse wahrnehmen:

Die Gefiihle und Bedirfnisse der anderen wahrnehmen:

Die Abbildung des Materials erfolgt mit freundlici@nehmigung des Janfmnann Verlags.
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