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Einfiihrung

Achtsamkeit und Dankbarkeit sind zwei wirkungsvolle Techniken, um mehr
Gelassenheit und Wohlbefinden im Leben zu verspuren. Achtsamkeit schult die
Aufmerksamkeit, sorgt fur eine bessere Konzentration und ist ein wirksames Mittel
zur Stressreduktion. Dankbarkeit hilft dabei, die guten Dinge im Leben
wahrzunehmen und mit dem gltcklich zu sein, was bereits da ist. Sowohl Achtsamkeit,
als auch Dankbarkeit lassen sich Uben. In diesem Booklet finden Sie kurze und
langere Ubungen, die einfach im Alltag integrierbar sind.

Achtsamkeitsiibungen
Die 5-4-3-2-1 Methode

Bei Achtsamkeit geht es darum, das Hier und Jetzt wertungsfrei wahrzunehmen und sich mit
dem gegenwadrtigen Moment voll und ganz zu verbinden. Das gelingt auf einfachem Wege
Uber die Sinne. Die 5-4-3-2-1 Methode (im Original nach Betty Erickson bzw. Yvonne Dolan)
hat den Vorteil, dass sie zu jeder Zeit und an jedem Ort durchgefuhrt werden kann.

Sie beginnen die Ubung damit, dass Sie 5 Dinge aufzahlen, die Sie sehen. Dies muss nichts
besonderes sein. Es reicht bereits den Kugelschreiber auf dem Tisch oder die Zimmerpflanze
wahrzunehmen. Lassen Sie sich beim Aufzahlen Zeit und benennen Sie die Gegenstande in
Gedanken oder indem Sie sie aussprechen. Bennenen Sie anschliellend 4 Dinge, die Sie
horen (z.B. das Ticken der Uhr). Dann 3 Dinge, die Sie spuren (z.B. die Fulse am Boden). Zwei
Dinge, die Sie riechen (z.B. den Geruch lhres Arbeitszimmers) und abschliel3end eine Sache,
die Sie schmecken (z.B. einen Kaffee).

Sie kénnen die Ubung auch beliebig anpassen und mehr Dinge aufzahlen, als vorgegeben.
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Atemziige zahlen

Eine weitere Achtsamkeitstibung, die ebenfalls Uberall und zu jederzeit durchgefuhrt
werden kann, ist die Ubung "Atemzige zahlen". Als Einstieg ist es hilfreich, das
Nervensystem mit ein paar tiefen Atemzugen zu beruhigen.

AnschlieSend lassen Sie den Atem in seinem normalen Rhythmus fliel3en, ohne ihn zu
beeinflussen und beginnen, die AtemzUge zu zahlen. Zahlen Sie "eins" mit dem
Einatmen, "zwei" mit dem Ausatmen usw. bis Sie bei "zehn" angekommen sind.
Beginnen Sie dann wieder bei der Eins.

Erweiterung: Gedanken und Empfindungen bemerken

Wenn Sie bei der Ubung "Atemzuge z&hlen" haufig durch Gedanken oder Empfinden
abgelenkt werden, kann diese zusatzliche Technik hilfreich sein: Wenn Sie bemerken,
dass Sie sich in einem Gedanken verloren haben, benennen Sie diesen kurz als
"Gedanke" und kommen mit Ihrer Aufmerksamkeit zu den AtemzUtgen zurtck.

Wenn Sie bemerken, dass Sie sich in einer Empfindung (einem korperlichen Gefuhl,
einer Emotion oder einer Ablenkung von aulden) verloren haben, benennen Sie diese
als "Empfindung" und kommen mit Ihrer Aufmerksamkeit zum Atem zurtck.

Das Benennen hilft dabei, die Gedanken wund Empfindungen aus einer
aullenstehenden Perspektive zu betrachten und achtsam beim Zahlen der Atemzuige
zu bleiben.
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Der Seestern

Nehmen Sie eine Hand vor sich, sodass die Innenflache zu Ihnen zeigt und strecken
Sie die Finger aus. In dieser Haltung ahnelt die Hand einem Seestern. Die Ubung hat
drei Stufen, die Sie je nach Vorliebe vollstandig oder in Teilen durchfuhren konnen.

Stufe 1:

Fahren Sie mit dem Zeigefinger der anderen Hand von der Handwurzel Uber den
kleinen Finger alle Finger langsam ab, immer von unten bis zur Fingerspitze und
wieder abwarts, bis Uber den Daumen zum Handgelenk. Dann geht es wieder zuruck
zum Ausgangspunkt.

Stufe 2:

Kombinieren Sie das Umzeichnen der Finger mit der Atemsteuerung: Beim
Hochfahren einatmen beim Runterfahren ausatmen. Wiederholen Sie dies Uber alle
Finger hinweg, vom kleinen Finger bis zum Daumen und wieder zurtck. Wenn Sie
wollen und sich in einem geschutzten Raum befinden, kénnen Sie laut und horbar
ausatmen.

Stufe 3:

FUhren Sie den Atem nach folgendem Zahlmuster: Zahlen Sie bis vier beim Einatmen
und Aufwartsfahren am Finger, machen Sie an der Spitze fur zwei Sekunden eine
Pause, zahlen Sie dann Dbis vier beim Ausatmen in der Abwartsbewegung und halten
Sie wieder zwei Schlage Pause. Wieder bergauf, bis vier zahlend einatmen - und so
weiter.
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Achtsamer Spaziergang

Eine Ubung, die etwas mehr Zeit in Anspruch nimmt, aber sehr entspannend wirkt, ist
der achtsame Spaziergang.

Nehmen Sie sich mindestens 20 bis 30 Minuten Zeit und sorgen Sie im Vorhinein
dafur, dass Sie wahrend des Spaziergangs nicht gestort werden (Handy moglichst aus
lassen). Spuren Sie als erstes in Ihren Korper hinein: Was nehmen Sie von Kopf bis
Full in den einzelnen Korperteilen wahr? Lassen Sie sich Zeit, beim Erspuren lhres
Korpers.

Lenken Sie dann Ihren Fokus auf die Bewegungen wahrend des Gehens. Nehmen Sie
ihre FURBe wahr, wie sie Schritt fur Schritt den Boden berthren, die Bewegung lhrer
Beine wahrend des Gehens und Ihrer Arme. Laufen Sie in einem Rhythmus, der
entspannt und angenehm fur Sie ist.

Lenken Sie dann Ihre Aufmerksamkeit auf die Atmung. Wo nehmen Sie die Atemzuge
am deutlichsten wahr? Wie ist Ihre Atmung beschaffen? Sind die Atemzuge lang oder
kurz? Tief oder flach? Versuchen Sie nicht, die Atmung zu bewerten oder zu
beeinflussen, sondern beobachten Sie alles, was ist.

Und dann richten Sie Ihre Aufmerksamkeit bewusst auf die Sinne. Was kdnnen Sie
sehen? Was horen? Spuren? Riechen? Oder sogar schmecken? Erkunden Sie Ihre
Umgebung bewusst mit allen Sinnen und experimentieren Sie gerne, indem Sie etwas
in die Hand nehmen, Dinge anschauen, denen Sie sonst weniger Beachtung schenken
oder an etwas riechen. Vor allem in der Natur ist dieser Spaziergang sehr angenehm.
Er kann aber auch in den regularen Alltag integriert werden, ohne das ein besonderer

Ort aufgesucht wird (z.B. in der Mittagspause oder auf dem Arbeitsweg).
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Dankbarkeitsiibungen

Drei gute Dinge

Die Ubung "Drei gute Dinge" zahlt zu einer der wirksamsten Ubungen der Positiven
Psychologie. Ihre Effekte auf das Wohlbefinden wurden wissenschaftlich mehrfach
nachgewiesen.

Nehmen Sie sich fur die Ubung ein paar Minuten Zeit (z.B. nach der Arbeit oder vor
dem Zubettgehen). Rufen Sie sich drei gute Dinge in den Geist, die Ihnen an diesem
Tag widerfahren sind (z.B. eine entspannte Pause in der Sonne). Diese Dinge
aufzuschreiben verstarkt Gbrigens den Effekt der Ubung. Nehmen Sie bei der
gedanklichen Ruckschau auf die Situationen wahr, wie Sie sich fuhlen und versuchen
Sie die Momente noch einmal mit allen Sinnen zu erleben.

Fragen Sie sich dann: "Was habe ich dazu beigetragen, dass dieser Moment zustande
gekommen ist?". Beispielsweise haben Sie sich fur den Genuss eines Tees in der
Sonne Zeit genommen, den Moment wahrgenommen und vielleicht IThr Handy
beiseite gelegt.

Diese Ubung hilft nicht nur dabei, Situationen und Dinge bewusster wahrzunehmen,
die uns gut tun, sondern die eigene Selbstwirksamkeit durch die Frage "Wie habe ich
dazu beigetragen?" zu starken.
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Positiver Tagesausblick und Ruickblick

Diese Ubung entfaltet ebenfall ihre beste Wirkung, wenn man die Antwort auf die
Fragen aufschreibt. Sie lasst sich aber auch gedanklich durchfuhren.

Stellen Sie sich fur einen positiven Tagesausblick am Anfang des Tages folgende
Fragen:

e Worauf freue ich mich heute?
e \Was steht Schones bevor?

Malen Sie sich gedanklich aus, was Ihnen am heutigen Tag Gutes passieren kann und
planen Sie dabei auch Aktivitaten ein, auf die Sie sich freuen kénnen.

Schauen Sie am Ende des Tages zuruck und stellen Sie sich die Fragen:

e Was habe ich heute Gutes fur mich getan?

e Was habe ich heute Schones erlebt?

e Was habe ich heute Gutes fur jemanden anderes getan?
e \Was werde ich morgen besser machen?

Den positiven Tagesaus- und Ruckblick kénnen Sie auch mit der Ubung "Drei gute
Dinge" kombinieren.

REcalibration GmbH | info@recalibration.de | www.recalibration.de
Schlaftipps finden Sie auf Instagram: re_calibration
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