Handout A Einfiihrung in Achtsamkeit fiir die Eltern

Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder

Was ist Achtsamkeit?

Achtsamekeit ist eine bestimmte Art des Achtgebens: mit Absicht, im gegenwdrtigen Moment und nicht urteilend.

Jon Kabat-Zinn

Das Ziel dieses Programms ist es, Aufmerksamkeit zu kultivieren und eine grofiere Bewusstheit in
jedem Moment unseres Lebens zu entwickeln. Achtsamkeit zu praktizieren hilft uns, stressbehaftete
Situationen zu dndern, indem wir anders mit ihnen umgehen. Wir kénnen uns Ereignissen, Situa-
tionen, uns selbst und anderen Menschen in unserem Leben bewusster werden. Wir konnen klarer
sehen, wie Gedanken und Gefiihle unsere Erfahrungen beeinflussen. Wir kdnnen Achtsamkeit ge-
geniiber den in jedem Moment auftretenden Gedanken, Gefithlen und korperlichen Empfindungen
entwickeln. Indem wir uns unserer selbst und der Welt um uns herum bewusster werden, konnen
wir uns ofter entscheiden, auf stressbehaftete Ereignisse mit mehr Klarheit und emotionaler Ausge-
glichenheit zu reagieren.

Was ist die achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder?

Die achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder (ABKT-K) ist ein zwolfwochiges Pro-
gramm zur Behandlung von Angststérungen. Zu den Techniken der ABKT-K gehoren einfache
Atemiibungen, Korperbewusstheit und Achtsamkeit in den fiinf Sinnen. Die Therapie hilft Kindern
dabei, sich bewusster zu werden, auf welche Weise sich Angstsymptome in Gedanken, Gefiihlen,
korperlichen Empfindungen und Verhaltensweisen ausdriicken kénnen.

In der ABKT-K wurden urspriinglich fiir Erwachsene entwickelte Achtsamkeitsiibungen fiir die
Anwendung bei Kindern angepasst. Die Quelle dieser Ubungen waren zwei Achtsamkeitsprogram-
me fiir Erwachsene, die jeweils durch viele Jahre Forschungsarbeit gestiitzt werden: achtsamkeitsba-
sierte Stressreduktion und achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie (fiir Erwachsene).

Die achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (ABSR) wurde im Jahre 1979 von Jon Kabat-Zinn
und seinen Kollegen in der University of Massachusetts Stress Reduction Clinic entwickelt, der
altesten und grofiten auf Stressreduktion spezialisierten Klinik der Welt. Die ABSR ist bei di-
versen korperlichen und psychologischen Erkrankungen wirksam. Das Programm dauert acht
Wochen und erfordert tigliches Uben zu Hause.

Die achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie (ABKT) wurde von Zindel Segal, Mark Williams
und John Teasdale entwickelt. Sie ist ein Ansatz zur Riickfallpravention bei Depressionen und
hilft Erwachsenen dabei, ihre tiblichen Denkmuster klarer zu sehen und Verbindungen zwischen
negativer Stimmungslage und negativem Denken zu identifizieren. Sie versucht, den Kreislauf
negativer Gedanken und Stimmungslagen, der manchmal zu einem Riickfall in die Depressi-
on fithren kann, zu durchbrechen. Das Programm dauert acht Wochen und erfordert tagliches
Uben zu Hause.
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Wie wirkt Achtsamkeit?

Forschungen haben gezeigt, dass Achtsamkeitsiibungen bei Kindern hilfreich fiir die Reduzierung
von Angstsymptomen sind. Mit zunehmender Ubung kénnen Kinder lernen, geistig in der Gegen-
wart zu bleiben, anstatt iber die Vergangenheit zu griibeln oder sich um die Zukunft zu sorgen.
Mit mehr Bewusstheit konnen die Kinder mehr Moglichkeiten fiir Reaktionen auf stressbehaftete
Ereignisse erkennen. Dies gibt ihnen mehr Freiheit, sich bewusst gegen nicht hilfreiche Reaktionen
auf Autopilot zu entscheiden. In der ABKT-K entwickeln die Kinder eine achtsame Beziehung zu all
ihren Gedanken und Gefiihlen - einschliefllich angstbesetzter Gedanken und Gefiihle. Oft lernen
Kinder, dass sie stressbehaftete Situationen mit mehr Leichtigkeit und Geschick bewiltigen konnen,
wenn sie dem gegenwiartigen Moment mit Achtsamkeit begegnen.

Kann Achtsamkeit meinem Kind helfen?

Wenn Sie irgendeine der folgenden Fragen mit ,,Ja“ beantworten wiirden, kann Achtsamkeit fiir Thr

Kind hilfreich sein.

® Hat Thr Kind hdufig Angst oder sorgt es sich oft iiberméf3ig?

Hat Ihr Kind Schwierigkeiten, sich zu konzentrieren oder aufmerksam zu sein?

Ist Ihr Kind héufig angespannt, ruhelos oder reizbar?

Wenn Thr Kind nervos ist, neigt es dann dazu, sich Sorgen zu machen oder iiber viele Dinge

nachzugriibeln?

® Wird Thr Kind bereits in geringfiigig beunruhigenden Situationen nervos oder besorgt?

m Erlebt Ihr Kind gelegentlich angstbezogene kérperliche Empfindungen wie Kopfschmerzen, Ubel-
keit, Schwierigkeiten beim Atmen, Schwindel oder Zittern, Brustschmerzen oder Herzklopfen?

® Sorgt Ihr Kind sich, zu sterben oder ,verriickt zu werden®, wenn es Angst hat?

m Firchtet oder vermeidet Thr Kind Situationen, in denen es nervos ist, wie soziale Situationen,

Menschenmengen, Fahrstiihle oder enge Rdume?

Hat Ihr Kind tiberméflige Angst davor, zur Schule zu gehen oder allein zu Hause zu sein?

Zeigt Thr Kind deutliche Anzeichen von Leid, wenn es von Thnen getrennt ist?

Hat Ihr Kind Schlafstérungen oder Albtraume?

Zeigt Ihr Kind ritualisiertes oder sich wiederholendes Verhalten, um Angstgefiihle ,,loszuwerden?

Weitere Informationen

Es gibt viele unterschiedliche Arten und Ubungen der Achtsamkeitsmeditation. Das hier beschrie-
bene ABKT-K-Programm nutzt eine an die westliche Mentalitit angepasste Form der ,,Einsichtsme-
ditation®. Es kann hilfreich fiir Sie sein, sich an anderer Stelle genauer iiber diese Tradition zu infor-
mieren oder sich einen Lehrer oder Therapeuten zu suchen, der sich auf diesen Ansatz spezialisiert
hat - getrennt von oder in Kombination mit der kognitiven Therapie.

Literaturempfehlungen zur ABSR und ABKT

KABAT-ZINN, J. (2005). Im Alltag Ruhe finden: Meditationen fiir ein gelassenes Leben. Miinchen: Knaur TB.

KABAT-ZINN, M. & KABAT-ZINN, J. (2011). Mit Kindern wachsen: Die Praxis der Achtsamkeit in der Familie. Freiburg:
Arbor.

WILLIAMS, M., TEASDALE, J., SEGAL, Z. & KABAT-ZINN, J. (2009). Der achtsame Weg durch die Depression. Freiburg:
Arbor.
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Handout B

Protokoll fiir die Ubungen fiir zu Hause (Eltern)

Protokoll fiir die Ubungen fiir zu Hause (Eltern)

( R
- Welche Achtsamkeitsaktivitdt Was haben Sie bei dieser Erfahrung
haben Sie geiibt? beobachtet?
SHE
. L)
7
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Handout C Die Definition von Achtsamkeit

Achtsambkeit ist

eine bestimmte Art

des Achtgebens:

mit Absicht,

im gegenwadrtigen Moment
und

nicht urteilend.

- Jon Kabat-Zinn
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Handout D Regeln fiir achtsames Verhalten

Regeln fiir achtsames Verhalten

1. Wir entscheiden uns fiir Fiirsorge und Giite, wenn wir etwas tun oder mit anderen sprechen.
2. Wir erinnern uns daran, nicht zu reden, wenn jemand anders redet.
3. Wir erinnern uns daran, uns zu melden, um unsere Ideen mit der Gruppe zu teilen.

4. Wir sind damit einverstanden, wihrend der Achtsamkeitsiibungen nicht zu reden, damit wir
niemanden storen.

5. Wir sind damit einverstanden, dass jeweils eine Person am Ort der Stille sitzen kann, wenn sie
nicht an einer Aktivitit teilnehmen mochte.

(G .

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
Wenn Sie der Eigentimer dieses Buches sind, diirfen Sie diese Seite zum persénlichen Gebrauch vervielfiltigen.



( ~ )

)

- ~ [22) < [Ta ) ~ —S

o

=

v

- ~ o < N © ~ S

o

=

=]

)

e — ~ ™M < N o ~ S

=z S

v =
© —
—

o

e )

c - ~ m <+ N © ~ S

o

8D =

s | 00

< @

- ~ m <+ N © ~ S

o

= =

D) Y

0 2

oo— — o~ o < N \\e] ~N 8

© =
c

© p— \\e]

2

-{:) - ~ ) < 7o) © ~ S

o— =

= -

)

i e - N ™M <+ i~ © ~ S

(O] o

o— =
(D)

— <+

o o v

- ~ o~ <+ LN © ~ 5

= 3

Y =
(D)

© p— mM

)

- N ™M <+ i © ~ S

o

=

~

)

- ~ M <+ N © ~ S

o

=

w

— o~ ™M < N (o] [ E

o

=

. J

1 Mo S (= &
ChipaR .

Handout E
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LANGSAM ...

Achtsamkeit!

((( .
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Ort der Stille
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Achtsamkeit
im Alltag

Von:

((( .
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Achtsamkeit ist ...

((( .
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Handout11  Achtsames Atmen ist die beste Ubung

Achtsames Atmen ist die beste Ubung

Achtsames Atmen T
Geht so:

Einfach nur sitzen und

Den eigenen Atem spiiren,

Wie er hinein-

Und hinausstromt,

Sei jeder Atemzug.

Keine Zukunft, keine Vergangenheit.
Keine Gedanken,

Nichts tun,

Nur sein,

Im Paradies.

William Menza (2001)
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Handout1.2  Zusammenfassung Sitzung 1: Auf Autopilot sein

In alltdglichen Situationen sind wir manchmal stundenlang auf Autopilot und bemerken dann
kaum, was wir tun oder was um uns herum geschieht. Uns kann komplett entgehen, dass wir mit
den Gedanken meilenweit entfernt sind. Vielleicht denken wir so intensiv an die Vergangenheit,
dass wir vergessen, wo wir sind - genau hier in der Gegenwart. Dann werden wir vielleicht traurig
oder wiitend iiber Dinge, die langst geschehen sind. Bei anderen Gelegenheiten kénnen wir so sehr
mit dem Versuch beschiftigt sein, die Zukunft vorwegzunehmen, dass wir nicht merken, was gerade
im Moment passiert. Die Zukunft kann bedrohlich oder unsicher wirken, und wir kénnen uns dann
deswegen besorgt oder dngstlich fithlen. All dieses Denken und Sorgen kann dazu fithren, dass uns
die Gegenwart entgeht. Wenn wir auf Autopilot sind, reagieren wir manchmal, ohne nachzudenken,
anstatt uns achtsam zu entscheiden, wie wir auf Ereignisse reagieren wollen.

Das Ziel der ABKT-K besteht darin, zu iiben, unseren Gedanken, Gefiihlen, korperlichen Empfin-
dungen und allen Sinnen mit Achtsamkeit zu begegnen. Unsere Augen, Finger, Miinder und Nasen
liefern uns eine Fiille an Informationen. Wenn wir das Dasein in Achtsamkeit praktizieren, anstatt
auf Autopilot zu sein, haben wir mehr Entscheidungsfreiheit hinsichtlich unserer Reaktionen auf
Menschen und Ereignisse in unserem Leben. Aus diesem Grund tiben wir uns in Achtsambkeit.
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Handout1.3  Sitzung 1: Ubungen fiir zu Hause

® Achtsames Atmen und Hinlegen. Klebe ein Blumengesicht an die Decke oder an die Wand nahe
deinem Bett, sodass du es beim Aufwachen sehen kannst. Das ist deine Erinnerung daran, in der
néachsten Woche jeden Morgen ,,Achtsames Atmen und Hinlegen® zu iiben. Bevor du aufstehst,
ibe einige Momente lang, Bewusstheit auf deinen Atem zu richten. Atme dreimal langsam ein
und wieder aus, wihrend du sanft lachelst. So tibst du, dir jedes Ein- und Ausatmens bewusst zu
sein. Mache eine Pause und atme dann noch dreimal ein und aus, wobei du dir jedes Atemzugs
bewusst bist.

® Achtsames Atmen und Aufsetzen. Beginne damit, dass du eine achtsame Haltung einnimmst.
Wenn du auf dem Boden sitzt, kannst du die Beine iibereinanderschlagen und die Hinde auf die
Hiiften legen. Wenn du auf einem Stuhl sitzt, kannst du die Fiifle etwa eine Handbreit auseinan-
der auf den Boden stellen. Nun richte deine Bewusstheit auf deinen Atem und die Bewegungen
deines Bauchs, wihrend du ein- und ausatmest. Wenn du merkst, dass deine Gedanken abge-
schweift sind, fithre deine Aufmerksamkeit zu deinem Atem zuriick. Atme dreimal ein und aus,
wobei du dir jedes Atemzugs bewusst bist. Mache eine Pause und atme dann noch dreimal mit
Bewusstheit jedes Atemzugs. Verwende das Protokoll fiir achtsames Atmen, um deine Erfahrun-
gen festzuhalten.

® Leben mit Achtsamkeit. Ube, einer alltédglichen Aktivitit mit Achtsamkeit zu begegnen. Als
kleine Gediachtnisstiitze kannst du eine Blume irgendwo platzieren, wo sie dich daran erinnern
kann, dieser Aktivitdt Aufmerksamkeit zu widmen. Beispielsweise kannst du ein Blumengesicht
auf deinen Badezimmerspiegel kleben, um dich daran zu erinnern, Bewusstheit auf das Zéhne-
putzen zu richten. Du kannst dir aussuchen, dem Anziehen, Frithstiicken, Bettenmachen, zur
Schule gehen, Miill rausbringen, Abwaschen oder irgendetwas anderem, was du an den meisten
Tagen tust, mit Achtsamkeit zu begegnen. Wihle eine Aktivitat — dieselbe Aktivitat an allen
Tagen - und iibe dich so gut du kannst darin, dieser Aktivitdit mit Achtsamkeit zu begegnen,
wihrend du sie ausfiihrst.
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Handout 1.4  Sitzung 1: Protokoll fiir achtsames Atmen

Name: Datum:

Protokoll fiir achtsames Atmen

Protokolliere hier jede Gelegenheit, bei der du achtsames Atmen geiibt hast.

N
Beschreibe, wie du dich beim achtsamen Atmen gefiihlt hast. Woran hast du gedacht? Hast du
es bemerkt, wenn deine Gedanken abgeschweift sind? Was ist geschehen, nachdem du bemerkt
hattest, dass deine Gedanken abgeschweift waren? Hast du an deinem Atem etwas entdeckt, was
dir noch nie zuvor aufgefallen war?
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
N\

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
Wenn Sie der Eigentimer dieses Buches sind, diirfen Sie diese Seite zum persénlichen Gebrauch vervielfiltigen.




Handout 1.5  Achtsamkeit ist die Kultivierung von Aufmerksamkeit

Achtsamkeit ist die Kultivierung von Aufmerksamkeit

Ken McLeod

(Anpassung mit Genehmigung)

Mit Achtsamkeit kultivieren wir Aufmerksamkeit

Wir konnen die Entwicklung von Aufmerksamkeit mit dem Heranziehen oder Kultivieren einer
Pflanze vergleichen. Einer Pflanze kann man nicht sagen, was sie tun soll oder wie sie wachsen
soll. Man kann ihr nicht vorschreiben, da Bldtter zu bilden und dort Knospen zu formen. Wie die
Pflanze wichst, liegt allein bei ihr. Wir pflanzen nur ein Samenkorn in die Erde und versorgen es
mit Wasser, Nahrstoffen und Sonnenlicht. Mit anderen Worten: Wir stellen einfach nur die Rah-
menbedingungen dafiir her, dass das Samenkorn keimen und der Keimling dann zu einer Pflanze
auswachsen kann. Wenn wir den Prozess mit Gewalt beschleunigen wollen, etwa indem wir an der
Pflanze zerren, damit sie schneller wéchst, werden wir sie zerstéren. Wenn wir den Keimling mit
zu viel Nahrstoffen diingen, konnen wir die Wurzeln verétzen, bei zu viel Sonnenlicht stirbt die
Pflanze, und bei zu viel Wasser ertrinkt sie. Wir konnen nur die besten Rahmenbedingungen fiir
das Wachstum der Pflanze liefern, und sie wird auf ihre eigene Weise wachsen, in ihrer eigenen Zeit.
Und dann wird die Pflanze Bliiten und Friichte tragen.

Wir tragen das Samenkorn der Aufmerksamkeit bereits in uns. Wir stellen lediglich die Rahmen-
bedingungen dafiir bereit, dass Aufmerksamkeit sich entwickeln kann. Diese Rahmenbedingungen
bereitzustellen bedeutet, Achtsamkeit zu praktizieren. So kultivieren wir Aufmerksamkeit, genau
wie wir eine Pflanze oder einen Baum kultivieren wiirden.

Die Rahmenbedingungen fiir die Entwicklung von Aufmerksamkeit beginnen bei unserer Hal-
tung. Wir sitzen gerade, nicht zu steif oder zu entspannt. Weitere Rahmenbedingungen liefert unser
Atem. Er soll natiirlich sein, ohne dass wir den Atem zum Sprechen benutzen. Mit unserem Ver-
stand beobachten wir den Atem, oder anders ausgedriickt, wir fithlen unser Atmen.

Um Aufmerksamkeit zu kultivieren, konnen wir uns auf ein Grundprinzip verlassen: Immer wieder
zu dem zuriickkehren, was schon da ist. Unser Korper weif3, wie er gerade sitzt. Unser Atem weif3,
wie er natiirlich flief}t. Unser Verstand und unser Herz wissen, wie sie sich entspannen koénnen. In
dieser Ubung gestatten wir ihnen einfach nur, dies zu tun. Wann immer wir dabei gestort werden,
kehren wir einfach zu dem zuriick, was schon da ist.
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Handout 2.1 Dem Schatten entkommen

Dem Schatten entkommen

Es war einmal ein Mann, der sich vom Anblick seines eigenen Schattens so gestort fiihlte
und den seine eigenen Schritte so aufregten,

dass er sich entschied, sich von beiden zu trennen.
Er versuchte es mit Davonlaufen.

So stand er auf und rannte.

Aber immer, wenn er den Fuf§ aufsetzte, machte er wieder einen Schritt,
wihrend sein Schatten ohne Anstrengung immer genau hinter ihm blieb.
Er dachte deswegen, dass er einfach nur nicht schnell genug rennen wiirde.

So rannte er immer schneller,

bis er tot umfiel.

ohne Pause,

Er hatte tibersehen, dass er einfach nur ins Dunkle
hitte gehen miissen,

und sein Schatten wiére verschwunden,
und dass, wenn er einfach nur still dagesessen hitte,

es auch keine Schritte mehr gegeben hitte.

— Parabel der Weisheit, Chuang Tzu zugeschrieben
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Handout 2.2 Zusammenfassung Sitzung 2: Achtsam sein ist einfach, aber nicht leicht!

Achtsamkeit zu praktizieren bedeutet, unsere Bewusstheit darauf zu richten, was in diesem Mo-
ment passiert — und all unsere Momente zu akzeptieren. Es ist nicht schwierig, achtsam zu sein.
Aber wir haben bereits gelernt, dass es schwierig sein kann, zu jeder Zeit oder wenigstens die meiste
Zeit achtsam zu sein. Auch wenn es nicht schwierig ist, achtsam zu sein, kann es schwierig sein, sich
daran zu erinnern, achtsam zu sein. Es erfordert viel Ubung. In den nichsten Wochen werden wir
neue und aufregende Arten entdecken, wie man sich daran erinnern kann, Achtsamkeit zu tiben.

Achtsam zu sein bedeutet, sich dessen, was in diesem Moment geschieht, bewusst zu sein und es zu
akzeptieren. Manchmal liegen die Dinge, die uns am Praktizieren von Achtsamkeit hindern, in uns
selbst. Wir konnten beispielsweise denken, dass etwas nicht gut genug ist. Wir konnten urteilen,
dass eine Erfahrung auf irgendeine Weise ,,nicht richtig ist. All diese Urteile konnen uns daran
hindern, geistig bei unseren Erfahrungen zu sein. Zu anderen Zeiten ist die Erfahrung nicht das,
was wir wollen. Wir kénnen uns traurig, verangstigt oder wiitend fiihlen, weil wir uns wiinschen,
dass die Dinge anders liegen. Auch kénnen wir uns schlecht fithlen, wenn wir an bereits geschehene
Dinge denken oder uns wegen noch gar nicht geschehener Dinge sorgen.

Wenn wir die Gegenwart beurteilen oder uns gedanklich an vergangenen oder zukiinftigen Ereig-
nissen festhalten, sind wir uns der Geschehnisse im gegenwértigen Moment nicht vollkommen be-
wusst. Dieser Mangel an Bewusstheit kann uns dazu bringen, dass wir reagieren, bevor wir wirklich
sehen, was eigentlich gerade passiert. Aber wir konnen stattdessen auch mehr Bewusstheit auf jede
Situation richten, in der wir uns wiederfinden — ohne dass wir iiber die Situation urteilen oder uns
wiinschen, dass sie anders wire. Achtsamkeit hilft uns dabei, die momentane Lage der Dinge klarer
zu sehen - ohne dass wir irgendetwas dagegen tun miissten. Dadurch erkennen wir mehr Entschei-
dungsmoglichkeiten in Bezug darauf, wie wir reagieren wollen.
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Handout 2.3  Sitzung 2: Ubungen fiir zu Hause

® Leben mit Achtsamkeit. Ube, einer alltiglichen Aktivitdt mit Achtsamkeit zu begegnen. Als
kleine Gedéchtnisstiitze kannst du eine Blume irgendwo platzieren, wo sie dich daran erinnern
kann, dieser Aktivitit Aufmerksamkeit zu widmen. Beispielsweise kannst du ein Blumengesicht
auf deinen Badezimmerspiegel kleben, um dich daran zu erinnern, Bewusstheit auf das Zahne-
putzen zu richten. Du kannst dir aussuchen, dem Anziehen, Friithstiicken, Bettenmachen, zur
Schule gehen, Miill rausbringen, Abwaschen oder irgendetwas anderem, was du an den meisten
Tagen tust, mit Achtsamkeit zu begegnen. Wiahle eine Aktivitdt — dieselbe Aktivitdt an allen
Tagen - und iibe dich so gut du kannst darin, dieser Aktivitat mit Achtsamkeit zu begegnen,
wdhrend du sie ausfiihrst. Vielleicht mochtest du dir hier eine andere Aktivitat aussuchen als
letzte Woche.

® Achtsames Atmen. Setze dich auf eine feste Unterlage und nimm eine achtsame Haltung ein.
Nun richte deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem und die Bewegungen deines Bauchs, wih-
rend du ein- und ausatmest. Wenn du merkst, dass deine Gedanken abgeschweift sind, fiihre
deine Aufmerksamkeit zu deinem Atem zuriick. Atme dreimal ein und aus, wobei du dir jedes
Atemzugs bewusst bist. Entspanne dich einen Moment und atme dann noch dreimal mit Be-
wusstheit jedes Atemzugs. Ube das achtsame Atmen in dieser Woche jeden Tag fiir ein paar
Minuten.

® Achtsames Essen. Ube das achtsame Essen der Objekte in dei-
nem Beutel genau so, wie du die Rosinen in der Sitzung geges-
sen hast. Erkunde diese Objekte mit deinen Sinnen fiir das
Sehen, Riechen, Horen, Schmecken und Tasten. Iss jeden
Tag nur ein oder zwei der Objekte mit Achtsamkeit und er-
kunde sie dabei, so gut du kannst, ganz laaangsam mit all
deiner Aufmerksamkeit. Jedes dieser Objekte ist einzigartig
(es ist jeweils nur eines davon im Beutel). Versuche, an jedem

davon etwas Neues zu entdecken. Verwende das Protokoll fiir
achtsames Essen, um deine Erfahrungen und das, was du gelernt ST
hast, festzuhalten.
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Handout 2.4 Sitzung 2: Protokoll fiir achtsames Essen

Name: Datum:

Protokoll fiir achtsames Essen

Protokolliere hier jede Gelegenheit, bei der du achtsames Essen mit einem der Objekte
%L? aus deinem Beutel geiibt hast.

N
Ich erkunde jedes dieser Objekte mit den Fingern, den Augen, der Nase, den Ohren und dem Mund.
Wenn ich mich in Achtsamkeit iibe, kann ich etwas Neues, Aufregendes oder anderes an jedem
Objekt entdecken. Welche Gedanken und Gefiihle habe ich, wihrend ich diese Objekte esse? Wann
habe ich bemerkt, dass meine Aufmerksamkeit abgeschweift ist? Welche Entdeckungen habe ich
gemacht, wihrend ich achtsam gegessen habe?
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
\ J
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Handout 2.5 Achtsamkeit liben

= Die Wichtigkeit des Ubens. Wir werden gemeinsam daran arbeiten, seit Langem bestehende
Gewohnheiten zu verandern. Manche Gewohnheiten sind sehr hilfreich, andere konnen zu un-
seren Sorgen oder Befiirchtungen beitragen. Es kann zu Verdnderungen kommen, wenn wir uns
dazu entschliefen, neue Fertigkeiten zu lernen. Der Weg zum Lernen von Achtsamkeit ist das
tigliche Uben. Die Ubungen fiir zu Hause erfordern an den meisten Tagen der kommenden
zwolf Wochen jeweils zehn bis fiinfzehn Minuten Zeit. Achtsamkeitsiibungen sind einfach und
spaflig. Wir wissen, dass es manchmal schwierig sein kann, in unserem hektischen Alltag die
Zeit zum Uben zu finden. Daher ist es wichtig, sich fest vorzunehmen, jeden Tag Zeit mit dem
Uben zu verbringen. Das ist es, was es bedeutet, achtsame Absichten zu haben.

Die Wichtigkeit der Geduld. Wir iiben jede der Achtsamkeitsaktivitdten in den Sitzungen und
zu Hause, so gut wir konnen. Mit Geduld und Ubung werden so nach und nach die ersten Verin-
derungen sichtbar. In gewisser Weise ist es wie das Schlagen eines Baseballs. Zuerst miissen wir
lernen, wie man den Schldger halt, dann, wie man steht, und schlieSlich, wie man den eigenen
Korper bewegt. Danach lernen wir, wie man den Schlidger schwingt, wie man den Ball sorgsam
beobachtet — und dann heifst es tiben, tiben, tiben! Mit Ubung und Geduld werden wir irgend-
wann Verdnderungen sehen. Und genau so bitten wir dich, an den Sitzungen teilzunehmen und
die Ubungen fiir zu Hause mit Geduld auszufiihren - auch dann, wenn du nicht sofort Verin-
derungen siehst.

Schwierigkeiten begegnen. An den Sitzungen teilzunehmen und die Ubungen fiir zu Hause aus-
zufiihren kann dir dabei helfen, dir deines Lebens bewusster zu werden und ein groferes Gefiihl
der Kontrolle dariiber zu entwickeln. Diese Ubungen kénnen das Leben interessanter und erfiil-
lender machen. Aber sie bedeuten auch, sich mit allem, was in unserem Leben gegenwirtig ist,
auseinanderzusetzen. Sich schwieriger Gedanken und Gefiithle bewusst zu sein - sich sogar mit
ihnen anzufreunden - kann dir dabei helfen, Furcht, Sorgen, Wut und Traurigkeit zu bewaltigen.
Wenn du mehr Bewusstheit auf diese Gedanken und Gefiihle richtest, kannst du wahrscheinlich
besser mit ihnen umgehen, bevor sie dich tiberwiltigen. In den kommenden Wochen werden wir
sanfte Wege tiben, wie man sich schwieriger Gedanken und Gefiihle bewusst bleiben kann. Wir
werden uns bei dieser Ubung alle gegenseitig helfen.
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Handout 2.6  Anleitung zum achtsamen Atmen

Beginne damit, dass du dich auf einen festen Stuhl oder auf den Boden setzt, mit einem Kissen
unter dem Po. Wenn du auf einem Stuhl sitzt, sitze mit geradem Riicken und stelle vielleicht beide
Fiifle flach auf den Boden. Riicke den Stuhl oder das Kissen so lange zurecht, bis du dich wohl und
gut abgestiitzt fithlst. Wenn du magst, kannst du die Augen schliefSen oder mit ,,unscharfem® Blick
einen Punkt etwa drei Meter vor dir auf dem Boden anschauen.

Nun richte Aufmerksamkeit auf deinen Korper, vielleicht zuerst auf die Empfindungen auf der
Haut. Beobachte die Gefiihle an den Stellen, wo dein Korper den Boden, den Stuhl oder das Kis-
sen berithrt. Ube aulerdem, nach innen zu schauen - auf die Empfindungen im Inneren deines
Korpers. Verbringe ein paar Minuten damit, deine korperlichen Empfindungen zu erkunden, aber
versuche nicht, sie zu verindern — beobachte sie einfach nur. Dann richte deine Aufmerksamkeit
auf die Empfindungen in deinem Bauch, wihrend du ein- und ausatmest. Du kannst die Hand auf
deinen Bauch legen, um den Atem besser zu spiiren. Richte deine Aufmerksambkeit so gut, wie du
kannst, auf die Empfindungen in deinem Bauch, wéihrend die Luft hinein- und herausstréomt. Beob-
achte die Pause zwischen jedem Ein- und Ausatmen. Wir lassen den Atem einfach das tun, was er
am besten kann - einatmen und ausatmen —, und wir beobachten das nur und versuchen es nicht zu
kontrollieren. Vielleicht schweift dein Verstand irgendwann ab - fortgetragen von Gedanken oder
Tagtraumen. Das ist in Ordnung, so etwas tut der Verstand nun einmal. Beachte einfach nur so gut
du kannst, dass deine Aufmerksamkeit fortgewandert ist, und fithre sie dann sanft zu deinem Atem
zuriick. Beobachte dann weiter jedes Ein- und Ausatmen. Das Abschweifen des Verstandes bietet
einfach nur mehr Gelegenheiten, um Achtsamkeit auf die eigenen Erfahrungen zu richten. Ube
etwa drei Minuten oder auch linger, wenn du magst. Erinnere dich selbst von Zeit zu Zeit daran,
dass das Ziel der Ubung lediglich darin besteht, sich der Erfahrung in jedem Moment bewusst zu
sein. Jedes Mal, wenn du bemerkst, dass dein Verstand abgeschweift ist, kannst du deine Aufmerk-
samkeit sanft zu deinem Atem zuriickfithren.
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Handout 3.1  Hattest du schon einmal einen Gedanken?

Hattest du schon einmal einen Gedanken?

Hattest du schon einmal einen Gedanken,

Der dich nicht loslassen wollte?

Egal, was du tatest,

Er kam zu dir zuriick,

Wie ein boser Traum,

Ein spukender Geist,

Der deine Aufmerksamkeit forderte,

und von deinem Verstand Besitz ergriff.

Vielleicht mochte er nur liebevoll umarmt werden,
Wie von einer Mutter, die ihr krankes oder leidendes Kind umarmt,

Und es in den Schlaf singt.

Atme die Furcht, Verwirrung,

Das Leid und den Schmerz ein,

Atme Verstindnis,

Giite, Sonnenschein und Leichtigkeit aus,

Um ihn freizulassen.

William Menza (2007)
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Handout3.2 Zusammenfassung Sitzung 3: Wer bin ich?

Gedanken konnen uns manchmal mit sich forttragen. Wir nennen dies auf Autopilot sein. Indem
wir unseren Gedanken, Gefiihlen und koérperlichen Empfindungen mit mehr Bewusstheit begeg-
nen, konnen wir Dinge bemerken, die wir noch nie zuvor gesehen haben. Wenn wir Achtsamkeit
praktizieren, konnen unsere Gedanken uns nicht mehr so leicht mit sich forttragen.

Dasselbe Ereignis kann viele unterschiedliche Gedanken und Gefiihle hervorrufen. Beispielsweise
hingt die Art, wie wir eine Erfahrung verstehen, davon ab, wie wir uns fithlen. Warst du schon ein-
mal wiitend auf einen guten Freund und hattest negative Gedanken, die sich sofort gedndert haben,
nachdem ihr euch wieder vertragen hattet? Wir sind uns der Gedanken vielleicht nicht bewusst,
aber sie haben einen méchtigen Einfluss auf unsere Emotionen. Gedanken kénnen sich mit der Zeit
verandern und tun dies auch. Gedanken sind keine Tatsachen.

In dieser Sitzung haben wir gelernt, dass Gedanken manchmal beeinflussen, wie wir uns fithlen
und wie wir auf alltdgliche Ereignisse reagieren. Wir haben auch gelernt, dass wir uns unserer Ge-
danken bewusst sein konnen, ohne ihnen stets Glauben zu schenken. Wir iiben, unseren Atem zu
beobachten, wihrend wir lernen, mehr Bewusstheit auf unsere Gedanken, Gefiihle und korperli-
chen Empfindungen zu richten. Wenn wir klarer sehen, konnen wir Wege entdecken, unsere Worte
und Verhaltensweisen mit mehr Geschicktheit und Leidenschaft auszuwihlen. Wir miissen nicht so
reagieren, als ob wir auf Autopilot wiren. Wir konnen auch mit Achtsamkeit reagieren.
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Handout 3.3 Sitzung 3: Ubungen fiir zu Hause

® Achtsames Atmen. Ube dies zwei- oder dreimal téglich. Dem eigenen Atem mit Bewusstheit zu
begegnen kann dir dabei helfen, dich mehr mit deinen Gedanken, Gefiihlen und kdrperlichen
Empfindungen anzufreunden - wie sie gerade jetzt sind -, ohne dass du irgendetwas tun musst.
Manchmal kann es uns helfen, an diese Ubung zu denken, wenn wir sie mit einer anderen all-
taglichen Aktivitat verbinden. Beispielsweise kannst du achtsames Atmen iiben, wéhrend du im
Bus zur Schule sitzt. Vielleicht findest du es auch angenehm, deinen Tag so zu beginnen und zu
beenden.

= Achtsame Korperwahrnehmung. Beginne damit, dass du dich auf einem ebenen Untergrund
bequem auf den Riicken legst. Vielleicht mochtest du dir ein Kissen unter den Kopf legen. Ent-
spanne dich, lege die Arme locker neben den Korper und spreize die Beine ein wenig. Streck
dich so, dass der Korper gerade liegt. Du kannst deinem Korper sogar gestatten, die Augen zu
schlieflen. Wir iiben, Achtsamkeit auf korperliche Empfindungen zu richten - also einfach zu
beachten, welche Empfindungen gerade gegenwirtig sind. Achtsame Korperwahrnehmung
bedeutet Bewusstheit in jedem Moment. Wéahrend du ein- und ausatmest, konzentriere deine
Aufmerksamkeit, so gut du kannst, auf einen Korperteil in diesem Moment. Beachte,

wie Gedanken und Gefiihle kommen und gehen, wihrend du deine Aufmerk-

samkeit auf deinen Korper konzentrierst. Jedes Mal, wenn der Verstand
abschweift, haben wir Gelegenheit, das Zuriickfithren unserer Auf-
merksamkeit zu unserem Korper zu iiben. Beende die Ubung, in-
dem du der Stille und Ruhe in deinem Korper zuhorst. Sobald
du dich bereit fiihlst, fithre deine Bewusstheit zu deinem Korper
als Ganzes zuriick. Beginne damit, dass du die Hinde und Fif3e
bewegst. Du kannst dein Gesicht beriithren oder dich hin- und her-
rollen, bevor du die Augen wieder 6ffnest. Ube die achtsame Korper-
wahrnehmung fiinf Minuten (oder mehr) pro Tag.

m Fiille das Protokoll fiir angenehme Ereignisse aus, indem du jeden Tag Bewusstheit auf ein an-
genehmes Ereignis richtest. Ube, die Gedanken, Gefiihle und kérperlichen Empfindungen zu
beachten, die bei dem angenehmen Ereignis auftreten, das du dir ausgesucht hast. Dann notiere
die Gedanken, Gefiihle und korperlichen Empfindungen im Protokoll fiir angenehme Ereignisse.
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Handout 3.5 Atmen

Atmen

Ich atme ein,

Und sehe mich selbst als eine Blume.

j Ich bin die Frische
Eines Tautropfens.

Ich atme aus,

d Und meine Augen sind zur Blume geworden.

Sieh mich an,

Ich sehe

J Mit den Augen der Liebe.

Ich atme ein,
Und bin ein Berg,
Unerschiitterlich,

Still,
Lebendig,
Stark.

Ich atme aus,

Und fiihle mich fest.

Die Wellen der Gefiihle
Konnen mich nicht fortspiilen.

L=

Ich atme ein,

Und bin ruhiges Wasser.
Ich spiegele den Himmel
> In seiner ganzen Pracht.

i - " / Schau, ich habe einen Vollmond
e In meinem Herzen,

Den labenden Mond des Bodhisattva.

Ich atme aus,
Und bin das perfekte Abbild
Meines Spiegel-Verstandes.

(Ubersetzt nach CALL ME BY MY TRUE NAMES:
THE COLLECTED POEMS OF THICH NHAT HANH von Thich Nhat Hanh, © 1999.)
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Handout3.6 Wer binich?

WER BIN ICH?

Gedanken

Korperliche
Empfindungen

Gefiihle
(Emotionen)

N

Sprache
Verhaltensweisen
Handlungen
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Handout 4.1  Ode an eine Traube

Ode an eine Traube

Rund wie eine Murmel, saftig, bitter und kiihl,
Meine Zunge rollt sie umher,
Wie ein Delfin, der mit einem Wasserball spielt.
Ich beifle ganz langsam hinein.
Ein siifSer Saft quillt heraus.
Ah ... ein Vorgeschmack auf das, was noch kommit.

Noch eine Runde um die Zunge herum.

0883 O\\\

Es ist der Moment der Wahrheit.

Sirupartige Sifte spritzen in alle Richtungen.
Meine Zihne schliefSen sich um einen kiihlen, glitschigen Kern.
Was fiir eine kostliche SiifSe!
Aber warte, die bittere, ledrige Schale ist zuriick.
Dass siifSe, saftige Zentrum vereint sich mit der bitteren Hiille.
Ein Moment der Harmonie und Balance entfaltet sich.

Die Welt ergibt wieder Sinn.

Scott Jeffrey (2009)
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Handout 4.2 Zusammenfassung Sitzung 4: Der Geschmack der Achtsamkeit

Es ist leicht, den Grofiteil unseres Lebens auf Autopilot zu verbringen. Die meiste Zeit sind wir
uns oft nicht vollkommen bewusst, was geschieht oder was wir sagen oder tun. Wir konnen eine
Kleinigkeit essen und wissen danach nicht mehr, was wir gegessen haben. Wenn wir dem Auto-
piloten Aufmerksamkeit widmen, kdnnen wir uns unserer Gedanken, Gefiihle

und korperlichen Empfindungen bewusster werden, wie sie in diesem
Moment sind - und das in jedem Moment aufs Neue. Wenn wir uns
auf die Gedanken, Gefiithle und kérperlichen Empfindungen einlas-
sen, konnen wir neue und andere Arten entdecken, alle Ereignisse

zu erleben — ob wir nun etwas essen, das wir nicht besonders mo-
gen, oder etwas tun, das wir sehr mogen. Mit mehr Ubung kon-
nen wir beginnen, klarer zu sehen und mit mehr Bewusstheit und
Leidenschaft zu leben. Wir konnen lernen, besser mit schwierigen
Situationen umzugehen, etwa mit unangenehmen Leuten auszukom-

men oder Priifungen in der Schule zu machen. Vielleicht bemerken wir
einen Gedanken wie Ich werde diesen Test nie bestehen. Als Niachstes
erkennen wir vielleicht, wie der Gedanke wiederum Gefiihle von Angst
oder Besorgnis hervorbringt. Wir kénnten dann etwa ein Gefiihl von An-
spannung in unserem Korper verspiiren oder bemerken, dass unser Atem sich
verandert hat. Gedanken kénnen manchmal sehr machtvolle Auswirkungen darauf
haben, wie wir uns fithlen oder mit anderen sprechen. Gedanken kénnen sogar unser
Verhalten verandern.

Sobald wir gelernt haben, all diese Gedanken in unserem Verstand einfach zu beachten, kénnen
wir erkennen, dass Tausende von Gedanken stindig kommen und gehen. Vielleicht kénnen wir
sie dann mit mehr Distanz betrachten — und nicht so sehr in diesen Autopilot-Gedanken gefangen
werden. Achtsamkeit kann uns dabei helfen, andere Dinge zu sehen, die im gegenwartigen Moment
passieren.
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Handout 4.3  Sitzung 4: Ubungen fiir zu Hause

® Drei-Minuten-Atemraum. Ube diese Aktivitit mindestens ein- oder zweimal am Tag. Zu tiben,
bei deinem Atem zu sein, kann dich zu mehr Bewusstheit und Prasenz fithren, ohne dass du
irgendetwas tun musst.

iyl
% E ¥

® Achtsame Yogabewegungen. Ube diese Aktivitit zweimal (oder 6fter, wenn du magst) in der Wo-
che. Du kannst einige der Stellungen iiben, die wir in der Sitzung gelernt haben (Kobra, Baum,
Schmetterling, Katze und Kuh, Hund), oder dir sogar selbst welche ausdenken. Wéhrend du dich
bewegst, richte deine Aufmerksamkeit auf die Bewegungen deines Korpers. Spiirst du Empfin-
dungen in deinem Korper, die dir noch nie zuvor bewusst waren? Achtsame Yogabewegungen ist
eine Ubung, die sowohl Gedanken und Gefiihle als auch korperliche Empfindungen bewusster
macht.

® Friichte schmecken. Ube, Bewusstheit auf den gegenwirtigen Moment zu richten, indem du dei-
ne Gedanken, Gefiithle und kérperlichen Empfindungen beim achtsamen Essen von ein oder zwei
Stiicken getrockneter Friichte pro Tag beachtest und jeden Bissen wirklich schmeckst. Schreibe
die Gedanken, Gefiihle und korperlichen Empfindungen, die dir wihrend dieser Erfahrung aufge-
fallen sind, anschliefSend in das Protokoll ,,Friichte schmecken®.
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Handout 4.4 Sitzung 4: Protokoll ,,Friichte schmecken*

STk
Name: Woche:
ta“c.
L] “
Protokoll ,,Friichte schmecken
Wihrend ich iibe, dem Schmecken unterschiedlicher Friichte mit
Achtsamkeit zu begegnen, kann ich neue und interessante Dinge entdecken.
Im Lauf dieser Woche bin ich mir der Erfahrungen bewusster geworden.
-
Beschreibung Geschmickerund | Gedanken Gefiihle Korperliche
der Frucht (Farbe, Empfindungen Empfindungen

Oberfldche, Grofie,
Form)

Beispiel: Dunkelrot,
gesprenkelt mit

ein paar braunen
Flecken.

Die Cranberry
schmeckt sii3, aber
auch etwas sdu-
erlich. Sie ist kiihl
und ziemlich zdh zu
kauen.

Diese Cranberry zu
essen erinnert mich
an einen heifien
Sommertag.

Ich fiihle mich
gliicklich.

Mein Mund ist wdss-
rig, und ich fiihle
mich im Inneren
ruhig und warm.

Sonntag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

.

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
Wenn Sie der Eigentimer dieses Buches sind, diirfen Sie diese Seite zum persénlichen Gebrauch vervielfiltigen.




Handout 4.5 Drei-Minuten-Atemraum

Drei-Minuten-Atemraum

Bewusstheit

Bringe dich in den gegenwirtigen Moment, indem du bewusst eine
aufrechte und wiirdevolle Haltung einnimmst. Wenn moglich, schlie-
3e die Augen. Dann frage dich:

Was sind meine Erfahrungen genau jetzt ... in meinen Gedanken ... in
meinen Gefiihlen ... und in meinen korperlichen Empfindungen?

@ Nimm jede Erfahrung zur Kenntnis und merke sie dir, auch wenn sie

— ' unerwiinscht ist.

Sammeln

Dann fuhre deine volle Aufmerksamkeit sanft zu deinem Atem zu-
riick, jedem Einatmen und jedem Ausatmen, wie sie aufeinander-

folgen. 7

Dein Atem kann ein Anker sein, der dich in die Gegenwart bringt
und dir hilft, dich auf einen Zustand von Bewusstheit und Stille
einzustimmen.

Erweitern

Dehne dein Bewusstheitsfeld {iber deinen Atem hinaus aus,
sodass es die Empfindung deines ganzen Korpers, deiner
Haltung und deines Gesichtsausdrucks beinhaltet.

Der Atemraum ist ein Weg, den Autopiloten abzuschalten
und sich wieder in Kontakt mit dem gegenwértigen Moment
zu bringen.

Die wichtigste Fertigkeit in der ABKT ist,
die Bewusstheit des gegenwirtigen Moments aufrechtzuerhalten.

Sonst nichts.

(Ubersetzt nach MINDFULNESS-BASED COGNITIVE THERAPY FOR DEPRESSION
von Zindel V. Segal, . Mark G. Williams und John D. Teasdale, © 2002 Guilford Press.)

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
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Handout 5.1  Die Tiir

Die Tir

Das liebste Musikinstrument meines Nachbarn

Ist die Tiir.

Zuerst hielt ich es fiir ein kleines Argernis

Und dann erkannte ich, dass es Teil

Aharon Shabtai (1939)

- Einer grofSen Perkussionssonate ist -
_ ‘\) & Und da verschwand mein Arger.
¥ \O Jetzt sehe ich, wie geschickt dieser Solokiinstler ist
In seinem Auftritt und Abgang.

(Ubersetzt nach LOVE & SELECTED POEMS von Aharon Shabtai
in der englischen Ubersetzung von Peter Cole, © 1998 Sheep Meadow Press.)

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
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Handout5.2 Zusammenfassung Sitzung 5: Musik in unseren Ohren

Unterschiedliche Gerdusche konnen viele unterschiedliche Gedanken, Gefiihle
und korperliche Empfindungen hervorbringen. Wenn du beispielsweise ein
Schlaflied horst, kommen dir vielleicht zuerst liebevolle Gedanken an dei-
nen kleinen Bruder - bis du dich an jenen Morgen erinnerst, an dem er aus
Versehen dein liebstes Videospiel kaputt gemacht hat. Mit Achtsamkeit wirst du
vielleicht bemerken, dass die Gefithle warm und liebevoll beginnen, aber dann aufgeregt oder frus-
triert werden, wenn die Gedanken sagen: Ich mochte dieses Spiel wirklich sehr, und jetzt
kann ich es nicht mehr spielen. Das ist nicht fair! Vielleicht spiirst du dabei, wie sich
dein Atem verandert, oder wirst dir der Anspannung in deinem Bauch bewusst. Wenn
du wirklich, wirklich wiitend bist, hast du vielleicht sogar das Bediirfnis, zu schreien
oder im Raum herumzurennen. Und all diese Gedanken, Gefiihle und kérperlichen
Empfindungen konnen stattfinden, wahrend du immer noch das Schlaflied horst!

Wenn wir achtsam hoéren, so richten wir Aufmerksambkeit auf die Dinge, die wir héren. Wir las-
sen Namen, Benennungen oder Kategorien so gut wir konnen beiseite. Anstatt ein Musikstiick als
Schlaflied zu horen, das dich an deinen kleinen Bruder erinnert, mochten wir, dass du es einfach
als Muster von Noten, Tonlagen, Klangen, Rhythmen und Lautstidrken horst. Wann immer du dir
bewusst wirst, dass deine Aufmerksamkeit fortgewandert ist, fithre sie sanft zur Erfahrung des
Horens zuriick.

Diese Sitzung soll uns helfen zu lernen, dass Gedanken beeinflussen konnen, wie wir uns fiithlen -
und dass die Art, wie wir uns fithlen, dann wiederum beeinflussen kann, was wir denken oder tun.
Wir beginnen damit, dass wir uns bewusster werden, wie wir unterschiedliche Gerdusche erleben
und darauf reagieren. Wenn wir Gedanken, Gefithle und korperliche Empfindungen beim Mu-
sikhoren beachten, konnen wir uns unserer personlichen ,Filter®, die eventuell die Erfahrung des
Horens verdndern, bewusster werden.

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
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Handout 5.3  Sitzung 5: Ubungen fiir zu Hause

® Drei-Minuten-Atemraum. Ube diese Aktivitit mindestens zweimal téglich oder ofter, wenn du
magst. Aufmerksambkeit auf den Atem zu richten kann uns dabei helfen, prasent zu bleiben, wih-
rend wir die Bewusstheit von Gedanken, Gefithlen und korperlichen Empfindungen kultivieren.

® Achtsame Kérperwahrnehmung. Ube diese Aktivitit einmal taglich. Lege dich auf einer fes-
ten, ebenen Unterlage auf den Riicken, nicht auf eine Matratze oder ein Kissen. Lege die Arme
locker neben den Korper und spreize die Beine ein wenig. Streck dich, damit der Kérper gerade
liegt, wiahrend du ein leichtes Lacheln auf dem Gesicht haltst. Wahrend du ein- und ausatmest,
beobachte deinen Atem. Erlaube deinem Korper, sich zu entspannen - als ob er so weich und
flielend wie ein Seidentuch wire, das man zum Trocknen in den Wind gehéngt hat. Achte auf
deine korperlichen Empfindungen, wahrend du einen Teil deiner Aufmerksamkeit auf deinen
Atem gerichtet hiltst. Ube die achtsame Kérperwahrnehmung etwa zehn Minuten lang. Beachte
dabei, wie Gedanken und Gefithle kommen und gehen, wahrend du Bewusstheit auf den Atem
und deine korperlichen Empfindungen richtest.

. Achtsames Horen. Suche dir einen Ort zum Sitzen (drinnen oder
drauflen). Nimm eine achtsame Haltung ein und iibe achtsames
Horen, indem du Bewusstheit auf die Gerdusche um dich herum
richtest. Du kannst in einer lauten Cafeteria oder in einem stillen
Park sein. Egal, wo du bist, du kannst dich auf deine Gedanken,
Gefithle und korperlichen Empfindungen beim achtsamen Hoéren
der Gerdusche um dich herum einstimmen. Nimm dabei, soweit es dir

moglich ist, einfach zur Kenntnis, wenn urteilende Gedanken zu einem

Teil deiner Erfahrung werden. Ube das achtsame Héren jeweils etwa fiinf

Minuten zu drei unterschiedlichen Zeitpunkten in der Woche. Trage die Gedanken, Gefiihle und
korperlichen Empfindungen danach in das Protokoll fiir achtsames Horen ein.

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
Wenn Sie der Eigentimer dieses Buches sind, diirfen Sie diese Seite zum persénlichen Gebrauch vervielfiltigen.




‘briypjyss bruam

u12 Yano pun Juupdsiua
uIq Y3 "INDH 13p Jnb 3UUOS
alp pun uabubpm uaudW
4ND puIM uap ajyny ys|

*uazils nz
uagnoip ul3||p 131y ‘Yai|pall)
05 151 57 "uagaluab yono

bbj uaugyds uasaip aana
213pUD SSDP “Yd1W analy yo|

‘uadjam uauja

4anD |[IM Y] “gns Ya1pIm
151 adjam 13@ ¢éuty aip uayab
OM épuiy SDp 1y2b| WnIdDM

‘uadjam saula ua||ag sbp
‘labuipyppriypg 1auia buppy
12p “wyabbubjiua a9p11S
a1p 111N J2UaS W SDP
‘sapuly Saula uaydp7 spg

"PUIM 133D 3Y3S113Y S3 pun

QUIaYds aUU0S 31q "3YDIIS
3lp 4ND UA3UN Y2DU 1|9
W ‘Uoy|pg WauaW Jny

3ejuow :ja1dsiag

ajynyasue

N\

£1sioynz winidy
YdIp win 3j3M 43P Ul Uayds

£UIPAIYISIUD U3

Sunuyey3 13s31p pudiyem -NEIaDn U3P NP PUDIYBM | -QUNZ WIdq Ydip np Isey -Ge) uap aqiaiydsag
19daQy| UIDp YIS IBY SIM | NP ISBY 3[YNJD YI[IM | ‘NP ISBY UDJUERPID IYI[OM SUISNEIID YI[PM AN | "3Z1IS NP OM ‘9qIa4ydsag Sey

Py

154918024 dYISNYIID) NV NP 1M UIIYIVQOIq NZ WIN UISVA] ISITP IPUIMAIA “ULY FIINUDSYIIULNY 49]]OA 31U UQF]

‘Jsuuvy np In8 os ‘UaFIFIUI JIIYUWDSIYIY WNLIY YIIP WIN UIYISNDIID) UdP 2ZULLY “(UdGNDIP 12PO UIUULIP) UIZIIS WINZ 140 UIULD AP dYING
UDJQH SOWESIYDE. AnJ [|0X0104d
((

PDYPOM PWEN

UDJQH Sawesiyde iny ||0)03104d :S Sunzus -G inopueH

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.

Wenn Sie der Eigentimer dieses Buches sind, diirfen Sie diese Seite zum persénlichen Gebrauch vervielfiltigen.



Handout 6.1 Horen

Horen

Unsere Ohren, die Schall schlucken,
Konnen uns Furcht einfliistern.

Vor knarrenden Tiiren, dem Gerdusch
Von Wirbelstiirmen iiber dem Dach.
Dem wiitenden Toben eines Hagelsturms.

Aber sie konnen auch unser Herz befliigeln.

Zu Floten und Trommeln zu tanzen,

Mit Violine und Saxophon zu schwingen.

Es gibt Liebe wie auch Geringschdtzung

In diesem Regen aus Gerduschen. Beklage dich nicht.
Die Welt ist so, wie sie ist.

Unsere Ohren, in ihrer verschlungenen Form,

Entfalten uns die Welt.

Jan Sand

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
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Handout 6.2 Zusammenfassung Sitzung 6: Sich mit Gerduschen ausdriicken

Unterschiedliche Gerdusche rufen unterschiedliche Gedanken, Gefiithle und kérperliche Empfin-
dungen hervor. Wenn wir unterschiedliche Gefiihle erleben, erschaffen wir vielleicht unterschiedli-
che Geréusche. Fithlen wir uns beispielsweise gliicklich, kénnen wir laut lachen und ein fréhliches
Lied singen. Wenn wir uns traurig fithlen, konnen wir weinen oder ein leises, langsames Lied sin-
gen. Was ist es, das ein Gerdusch gliicklich und ein anderes traurig macht?

Wenn wir mit voller Aufmerksambkeit auf die Gerdusche um uns herum horen, kdnnen wir uns
unserer Gedanken, Gefiihle und korperlichen Empfindungen bewusst werden. All diese Gedanken,
Gefiihle und korperlichen Empfindungen konnen beeinflussen, wie wir die Gerausche um uns her-
um erleben und welche Gerdusche wir produzieren. Aufmerksamkeit auf unsere korperlichen Emp-
findungen zu richten hilft uns auflerdem dabei, uns des ,,Geplappers“ von Gedanken in unserem
Verstand bewusster zu werden. Wir beginnen zu sehen, dass Gedanken, Getfiihle und korperliche
Empfindungen auf vielerlei Weise miteinander verkniipft sind - und dass sie oft verdndern, wie wir
unser Leben erfahren. Gedanken konnen die Gerausche als frohlich oder traurig markieren und so
die Horerfahrung bestimmen. Wenn wir mehr Bewusstheit in unser Leben einbringen, entdecken
wir mehr Wahlmoglichkeiten, wie wir auf Ereignisse reagieren wollen.

Wir konnen uns auch dafiir entscheiden, iiberhaupt nicht auf sie zu reagieren.

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
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Handout 6.3  Sitzung 6: Ubungen fiir zu Hause

® Drei-Minuten-Atemraum. Ube diese Aktivitit mindestens zweimal taglich oder noch éfter,
wenn du magst. Aufmerksamkeit auf den Atem zu richten kann uns dabei helfen, uns unserer
Gedanken, Gefiihle und kérperlichen Empfindungen bewusster zu werden.

® Achtsame Yogabewegungen. Ube die Bewegungen, die wir in der Sitzung durchgefithrt haben
(Hund, Katze und Kuh, Schmetterling, Kobra, Baum), oder denke dir selbst welche aus. Diese
Ubung kannst du dreimal in dieser Woche ausfiihren, jeweils zehn bis fiinfzehn Minuten oder
noch langer. Wihrend du dich bewegst, richte deine Aufmerksamkeit auf die kleinen und grofien
Bewegungen deines Korpers. Spiirst du Empfindungen in deinem Koérper, die dir noch nie zuvor
bewusst waren? Es kann passieren, dass deine Gedanken wiahrend der achtsamen Yogabewegun-
gen abschweifen. Wenn du bemerkst, dass dies passiert ist, so beachte einfach, dass Gedanken
abschweifen. Dann fithre deine Aufmerksamkeit sanft zu deinen Korperbewegungen zuriick.
Wenn du dir irgendwelcher Gefiithle bewusst wirst, beachte einfach, dass sie da sind, und fiihre
deine Aufmerksamkeit dann zu deinen korperlichen Empfindungen zuriick.

® Unangenehme Gerdusche. Ube im Lauf der nichsten Woche, dir dreier »unangenehmer® Ge-
rausche bewusster zu werden - also Gerduschen, die du friither als unangenehm bezeichnet hast,
bevor du mit dem achtsamen Horen anfingst. Wenn wir Gerdusche achtsam wahrnehmen, kon-
nen wir die Gedanken, Gefiihle und korperlichen Empfindungen, die beim Horen aufkommen,
einfach so beachten. Was ist es, das das Gerdusch unangenehm macht? Tut es in den Ohren
weh, oder haben Gedanken das Gerdusch als ,,unangenehm® defi-
niert? Ube, den Gerduschen mehr Bewusstheit entgegenzubringen,
wihrend du die vorhandenen Gedanken, Gefiihle und korperlichen
Empfindungen beachtest. Danach trage deine Erfahrungen in das \\—1’/7 ‘
Protokoll fiir unangenehme Gerdusche ein.

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
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Handout 71  Sehen

Sehen

Einmal, als ich Cartoons las

Nahm ich mein VergrofSerungsglas

Und sah zu genau hin.

Formen wurden zu Farben und Farben

Waren nur noch Muster aus Punkten

Und zwischen den Punkten sah ich die grobe bleiche
Leere Oberfliche des Zeitungspapiers

So leer wie ein Wintermond

Und fiirchtete sie.

Ich hatte direkt hindurchgesehen,

Wo ich eigentlich ein Universum erhoffte
Das den Seher, das Sehen und das Gesehene
Aufrechterhiilt
Fiir immer, Detail auf Detail
Bis in die Ewigkeit. Und alles, was ich gefunden hatte
War dazwischen. Aber dazwischen
Hatte ein eigenes Lied:

|
I
/

Finde den Raum dazwischen —

Er ist so leer, wie er scheint

Aber diese Leere ist deine Mutter.

Robert Kelly (1995)

(Ubersetzt nach ,, Looking“ aus UNDER WORDS von Robert Kelly, © 1983 Black Sparrow Press.)
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Handout 72 Zusammenfassung fiir Sitzung 7: Das Sehen {iben

Manchmal sehen wir ein schénes Rosenbeet, einen tollen Sonnenuntergang, eine fantastische Aus-
sicht auf die Berge oder ein niedliches kleines Katzchen. Wir kdnnen uns auch angewohnen, hdssli-
chen Miill, eine widerliche Schlange oder ekligen Spinat zu sehen. Wenn wir auf Autopilot sind, gera-
ten urteilende Gedanken oft mit den Dingen, die wir sehen, durcheinander. Wir neigen dazu, tiber
viele unserer Erfahrungen zu urteilen, ohne es zu wissen. Eventuell glauben wir sogar den Urteilen
und ignorieren die tatsichliche Erfahrung. Wenn wir die Dinge um uns herum mit Achtsambkeit
sehen, so richten wir unsere Aufmerksamkeit auf das, was wirklich da ist, so gut wir kénnen. Mit
mehr Ubung kénnen wir die urteilenden Gedanken dann oft durchschauen. Anstatt eine hiibsche
Blume oder ein hdssliches Auto zu sehen, sehen wir die Blume oder das Auto als Muster von Farben
und Formen und Bewegungen - eben genau so, wie sie sind. Sobald wir bemerken, dass der Ver-
stand abgeschweift ist, oder wenn wir bemerken, dass wir iiber das Gesehene nachdenken, fithren
wir unsere Aufmerksamkeit wie immer sanft zu den im Moment gegenwértigen Dingen zuriick.

In dieser Sitzung kultivieren wir weiterhin Achtsamkeit, indem wir Bewusst-

heit auf das richten, was wir sehen. Farben, Formen, Lichter und Bewe-
gungen umgeben uns in jedem Moment. Wenn wir unseren Autopiloten
abschalten, konnen wir vertraute Dinge so sehen, als ob wir sie nie zuvor

gesehen hitten. Wenn Gedanken und Gefiihle nicht mehr verzerren, was

wir anschauen, konnen wir klarer sehen. Wir konnen uns entscheiden, die (
Einteilung in Mdgen und Nicht-Mégen unserer Erfahrungen sein zu lassen

und uns mit dem, was genau jetzt passiert, wohler zu fiihlen. Wenn wir das
Vorhandensein von Gedanken und Gefithlen bemerken, so beachten wir diese

und fithren unsere Aufmerksamkeit dann zu dem zurick, was wir sehen. \
Wir tiben achtsames Schauen, damit wir lernen, mit mehr Klarheit und
Leidenschaft zu sehen.

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
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Handout 7.3  Sitzung 7: Ubungen fiir zu Hause

® Drei-Minuten-Atemraum. Ube diese Aktivitit mindestens zweimal tiglich oder noch ofter,
wenn du magst. Bewusstheit auf den Atem zu richten kann uns dabei helfen zu erkennen, wann
wir auf Autopilot sind. Wir tiben, indem wir unsere Aufmerksamkeit auf Gedanken, Gefiihle
und kérperliche Empfindungen im gegenwiértigen Moment richten.

® Die kleinen Details sehen. Nimm das Bild, das du in der Sitzung gezeichnet hast, mit nach Hau-
se. Vergleiche das Bild mit dem echten Objekt. Ergdnze die Teile, die du vor deinem geistigen
Auge anders gesehen hast. Achte darauf, welche Details du nicht klar sehen konntest. Hast du
beim Zeichnen einige Teile an anderer Stelle oder mit einer anderen Form oder Farbe als in
Wirklichkeit gesehen? Beeinflussen Gedanken und Gefiihle, was wir sehen? Warum sehen wir
manche Dinge vor unserem geistigen Auge und andere nicht?

m Belastende Ereignisse. Ube, Achtsamkeit auf ein Ereignis zu richten, das du als Herausforderung
betrachtest. Nimm dazu drei unterschiedliche Ereignisse an drei unterschiedlichen Tagen. Wir
kénnen diese Ubung benutzen, um uns der Gedanken, Gefiihle und korperlichen Empfindun-
gen, die zusammen mit diesen Ereignissen aufkommen, bewusster zu werden. Was macht ein
Ereignis fiir dich zu einem belastenden Ereignis? Trage anschliefSend die Gedanken, Gefiihle und
korperlichen Empfindungen im Protokoll fiir belastende Ereignisse ein.

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
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Handout 8.1  Entscheidungen

Entscheidungen

In jeder Situation konnen wir Tausende treffen
Aber wir tragen Scheuklappen
Die unseren Blick verengen

Deswegen ist unsere Wahrnehmung falsch.

Der Weg zum offenen und freien Sehen

Ist es, ganz nur im Hier und Jetzt zu sein.

Wer kann die Zukunft kennen?

Die Vergangenheit ist nur eine Fantasie aus Erinnerungen.

Es ist ein Schritt zu einer Zeit, ein Tag zu einer Zeit

Mit all den Wundern des Lebendigseins.

Die Sonne zu sehen, die Sterne zu sehen,
Diesen Atem zu fiihlen,

Giitig zu sein, nicht Boses zu tun,

Zu ldcheln

Im Angesicht von tausend Moglichkeiten.

William Menza (2000)

(Verwendung mit Genehmigung von William Menza, © 2000.)

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
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Handout 8.2 Zusammenfassung Sitzung 8: Den Aufmerksamkeitsmuskel stirken

Wenn wir mit Absicht schauen, so widmen wir dem, was wir sehen, so viel Aufmerksamkeit, wie
wir konnen. Indem wir den Autopiloten abschalten, sehen wir vertraute Dinge so, als ob wir sie nie
zuvor gesehen hitten. Mit mehr Ubung sehen wir die meisten Dinge klarer. Wir kénnen dabei be-
merken, dass das, was wir ,,sehen®, sich von dem unterscheidet, was wirklich da ist. Auch Gedanken
und Gefiihle iiber das Objekt sind vorhanden. Deswegen schauen wir eine Blume oder einen Baum
an und sehen eine hiibsche Blume oder einen hdsslichen Baum.

Achtsamkeitsiibungen konnen uns dabei helfen, die Blume oder den Baum so zu sehen, wie sie
wirklich sind. Hiibsch und hdsslich sind urteilende Gedanken tiber die Blume oder den Baum. Die
Gedanken sind in uns und kein Bestandteil der Blume oder des Baums. Aus diesem Grund tiben wir
das Sehen. Wir schauen das Objekt an und wir schauen die Gedanken, Gefiihle und korperlichen
Empfindungen an. Sobald wir bemerken, dass unser Verstand abgeschweift ist oder dass wir ziber
das Gesehene nachdenken, fithren wir unsere Aufmerksamkeit zum Sehen zuriick.

Ubungen im achtsamen Sehen helfen uns dabei, all die Gedanken in unserem Verstand klarer zu
erkennen. Wir konnen so bemerken, wann Gedanken und Gefiihle es uns schwerer machen, mit
Ereignissen umzugehen, iiber die wir keine Kontrolle haben. Wenn wir mehr Bewusstheit auf diese
Gedanken und Gefiihle richten, ist es manchmal leichter, sich mit dem abzufinden, was tatsachlich
passiert. Wenn wir uns eines urteilenden Gedankens bewusst werden, tun wir uns etwas Gutes,
indem wir den Gedanken beachten, und fithren unsere Aufmerksamkeit dann zu dem zuriick, was
wir sehen.

In dieser Sitzung kultivieren wir weiterhin Achtsamkeit gegeniiber all den Dingen, die wir um uns
herum und in uns selbst sehen. Wiahrend wir so unseren Aufmerksamkeitsmuskel stirken, konnen
wir lernen, mit mehr Klarheit und Bewusstheit zu sehen. Wenn

wir klarer sehen, konnen wir mehr Entscheidungspunkte er-

kennen. Entscheidungspunkte konnen sich wie Momente der
Freiheit anfiihlen, da sie diejenigen Momente sind, in
denen Entscheidungen getroffen werden
konnen. Mit Klarheit und Leidenschaft
konnen wir wundervolle Gelegenheiten
entdecken fiir achtsame Entscheidungen,
wie wir auf die Ereignisse in unserem
Leben reagieren wollen.

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
Wenn Sie der Eigentimer dieses Buches sind, diirfen Sie diese Seite zum persénlichen Gebrauch vervielfiltigen.




Handout 8.3  Sitzung 8: Ubungen fiir zu Hause

® Drei-Minuten-Atemraum. Ube diese Aktivitit mindestens zweimal jeden Tag oder ofter, wenn
du magst. Achtsames Atmen hilft uns, uns unserer Gedanken, Gefiithle und korperlichen Emp-
findungen bewusster zu werden.

® Sich fiir Bewusstheit entscheiden. An jedem Tag der folgenden Woche kannst du dir irgendeine
Achtsamkeitsiibung aussuchen. Beispielsweise kannst du die achtsamen Yogabewegungen iiben,
mehr Bewusstheit auf dein Abendessen richten oder achtsam gehen, wenn du auf dem Weg zur
Schule bist. Beachte die Gedanken, die aufkommen, wahrend du die Ubungen ausfithrst. Beob-
achte dabei, wann du sie beachtest und wann du sie beurteilst. Fithlen sich diese Erfahrungen
unterschiedlich an? Wenn du dir einen anderen Gedanken aussuchen solltest, wie wiirde die
Erfahrung sich verandern?

® Fiinf neue Dinge sehen. Diese Aktivitat kann dir dabei helfen, dir deiner Umgebung bewusster
zu werden. Ube sie in deinem Klassenzimmer in der Schule. Schreibe fiinf Dinge auf, die du be-
merkt hast, indem du dem Raum mit Aufmerksamkeit begegnet bist - Dinge, die dir noch nie
zuvor aufgefallen sind. Vielleicht hingt ein Telefon an der Riickwand, das du noch nie gesehen
hast. Oder vielleicht hast du den Stuhl fiir den Lehrer zum ersten Mal genau angeschaut. Welche
interessanten Dinge hdngen um dich herum an den Wanden? Welche Farbe hat die Decke deines
Klassenzimmers? Welche Entdeckungen hast du gemacht, als du das achtsame Sehen getibt hast?
Trage die Ergebnisse dieser Ubung in das Protokoll ,,Fiinf neue Dinge sehen” ein.

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
Wenn Sie der Eigentimer dieses Buches sind, diirfen Sie diese Seite zum persénlichen Gebrauch vervielfiltigen.




Handout 8.4 Sitzung 8: Protokoll ,,Fiinf neue Dinge sehen*

Jeden Tag sitze ich in der Schule im selben Klassenzimmer. Sobald ich beginne, Bewusstheit auf all
die Dinge um mich herum zu richten, kann ich Dinge entdecken, die mir noch nie zuvor aufgefallen
sind. In dieser Woche habe ich diese fiinf neuen und interessanten Dinge in meinem Klassenzim-
mer bemerkt.

Beispiel: Ich habe bemerkt, dass ein Bleistifthalter auf dem Schreibtisch meines Lehrers steht. Er ist aus Holz und hat
eine glatte und gldnzende Oberfldche. Er ist hellbraun mit einer Holzmaserung an der Oberfldche. Und ich habe einen
kleinen Riss an der Seite bemerkt.

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
Wenn Sie der Eigentimer dieses Buches sind, diirfen Sie diese Seite zum persénlichen Gebrauch vervielfiltigen.




Handout 9.1  Beriihrungen

Beriihrungen

Diese Finger beriihren die Welt fiir mich.
Sie kennen das Gefiihl von Rinde.

Sie kennen einen Baum von Kopf bis Fufs,
Aber sie kennen den Park nicht.
Sie sprechen mit Blittern und Gras

In meiner Reichweite,

Aber weite Ebenen sind ihnen fern

Und ebenso der helle Strand.

Dessen Teile wie Muscheln und Sand und Wasser

In meiner Handfldche ruhen konnen.

Die mir viel iiber scharf oder glatt oder kalt sagt,

Aber nichts iiber jung oder alt,

Oder iiber den Sonnenuntergang,

Denn in der Nacht fliistern sie

Und wiinschen, sie wdren wie ihr Bruder.

Das Sehen.

Jan Sand

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
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Handout 9.2 Zusammenfassung Sitzung 9: Die Welt achtsam beriihren

Unser gesamtes Leben hindurch begegnen wir vielen unterschiedlichen Situationen, Ereignissen
und Erfahrungen. Wir interagieren mit vielen unterschiedlichen Leuten auf unterschiedliche Weise.
Oft beurteilen wir diese Erfahrungen als ,,gut® oder ,schlecht® oder ,,angenehm“ oder ,,unange-
nehm®, ohne uns tiberhaupt bewusst zu sein, dass wir urteilen. In dieser Sitzung {iben wir, unsere
Erfahrungen zu beschreiben. Dies kann sich ganz anders anfiihlen als das Beurteilen der Erfahrung.
Wihrend wir Achtsamkeit tiben, werden wir uns all unserer Erfahrungen bewusster, einschliefllich
der Autopilot-Gewohnheit, diese zu beurteilen.

Mit mehr Bewusstheit konnen wir neue Moglichkeiten oder Entscheidungspunkte entdecken. In
einer Situation, die uns normalerweise dngstlich werden ldsst, etwa einer Priifung, konnen wir die
Erfahrung beachten und beschreiben, anstatt sie zu beurteilen. Wir kénnen die Gedanken (Ich glau-
be, ich falle durch), Gefiihle (Ich bin besorgt und nervios) und korperlichen Empfindungen (Meine
Gesichtsmuskeln sind angespannt) einfach nur beachten. Wenn wir eine Erfahrung als unangenehm
beurteilen, wollen wir sie oft von uns wegschieben. Aber wenn wir uns unseren Erfahrungen auf
achtsame Weise nahern, kénnen wir uns so fiihlen, als ob wir sie ganz anders sehen wiirden. Wir
konnen neue oder andere Entscheidungspunkte sehen. Und wenn wir mehr Entscheidungspunkte
sehen, konnen wir entdecken, dass wir mehr Freiheit haben, wie wir auf schwierige Ereignisse in
unserem Leben reagieren wollen.

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
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Handout 9.3  Sitzung 9: Ubungen fiir zu Hause

® Drei-Minuten-Atemraum. Ube dies mindestens zweimal téglich oder 6fter, wenn du magst.

® Achtsame Korperwahrnehmung. Ube diese Aktivitit in dieser Woche viermal (oder ofter). Lege
dich zuerst bequem auf einem flachen Untergrund auf den Riicken. Vielleicht mochtest du dir
ein Kissen unter den Kopf legen. Dann lege die Arme seitlich neben den Korper und spreize die
Beine ein wenig. Strecke dich, damit der Korper gerade liegt. Halte ein leichtes Lacheln auf dei-
nem Gesicht, wihrend du deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem richtest. Nun richte
deine Aufmerksamkeit auf deine kérperlichen Empfindungen - wobei du sie beach-
test und beschreibst. Achte aulerdem darauf, wann Gedanken urteilend sind. Die
Ubung zur achtsamen Koérperwahrnehmung ist einfach nur eine Bewusstheit

dessen, was geschieht, und zwar in jedem Moment. Du bemerkst vielleicht,
dass Gedanken auch dann kommen und gehen, wenn du die achtsame Kor-
perwahrnehmung iibst. Jedes Mal, wenn dein Verstand abschweift, kannst du
tiben, wie du deine Aufmerksamkeit wieder zu deinen korperlichen Empfindun-

gen zuriickfiihrst. Es ist dabei hilfreich, sich daran zu erinnern, was der Korper tut.

Sag zu dir selbst: Einatmen, ich weif3, dass ich einatme. Ausatmen, ich weifs, dass ich ausatme. Ube
das Beobachten und Beachten deiner korperlichen Empfindungen jedes Mal zehn bis fiinfzehn
Minuten lang.

® Achtsames Beriihren. Suche dir fiinf kleine Haushaltsgegenstdnde, um sie mit deinem Tastsinn
zu erkunden. Ube dabei, deine Aufmerksamkeit so gut du kannst auf die Empfindungen in dei-
nen Fingern zu konzentrieren. Und beachte einfach nur wie bei den letzten Ubungen die beim
achtsamen Beriithren aufkommenden Gedanken und Gefiihle. Trage deine Erfahrungen jedes
Mal, wenn du diese Ubung durchfiihrst, im Protokoll fiir achtsame Beriihrungen ein.

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
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Handout 9.4 Sitzung 9: Protokoll fiir achtsame Beriihrungen

Name:

Woche:

Protokoll fiir achtsame Beriihrungen

Ich iibe achtsames Bertihren und kann dabei Dinge entdecken, die
ich nicht wusste oder nie zuvor bemerkt habe. Wihrend ich Objek-

te mit meinem Tastsinn erkunde, kann ich viele Entdeckungen iiber

die Oberfliche, die Form, die Grifle, die Temperatur und das Gewicht
dieser Objekte machen - und vielleicht auch an mir selbst etwas Neues entdecken.
In dieser Woche bin ich achtsamer gegeniiber diesen fiinf Objekten geworden.

.

Ein Wattebausch

flauschig, rund,

weich, elastisch.

merkt, dass die Kante
leuchtet, wenn man
den Wattebausch
gegen das Licht hdlt.

spannt und interes-
siert.

( )
Was ist das Beschreibung Gedanken Gefiihle Korperliche
Objekt? des Objekts Empfindungen
Beispiel: Weif3, leicht, Ich habe noch nie be- | Ich fiihle mich ent- Meine Finger fiihlen

sich an der Watte
weich und trocken an.

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
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Handout 10.2 Zusammenfassung Sitzung 10: Was die Nase weif}

Unser ganzes Leben hindurch beurteilen wir Geriiche als angenehm, unangenehm oder neutral.
Oft entscheiden wir uns, dass viele Objekte (und manchmal auch Menschen) gut oder schlecht sind.
Dieses gewohnheitsméflige Urteilen wird sehr deutlich, wenn wir achtsames Riechen praktizieren.
Wir neigen dazu, gerochene Dinge sehr rasch zu beurteilen. Anschlieflend reagieren wir oft auf
Autopilot.

® Gelegentlich beurteilen wir Erfahrungen als angenehm. Dann méchten wir sie festhalten.
Wir mochten mehr von der Erfahrung oder sind sogar ungliicklich, weil wir wissen, dass die
schone Erfahrung nicht von Dauer sein wird. Wir freuen uns auf angenehme Erfahrungen
und wollen in Gedanken noch lange, nachdem sie vorbei sind, zu ihnen zuriickkehren.

® Gelegentlich beurteilen wir Erfahrungen als unangenehm. Dann mochten wir, dass sie ver-
schwinden. Wir kénnen sogar in Wut geraten, wenn wir eine unangenehme Erfahrung nicht
loswerden. Wir kdnnen uns sorgen oder dngstlich sein, wenn wir eine bedngstigende Erfah-
rung erwarten, obwohl sie noch gar nicht passiert ist. Oder wir fiithlen uns traurig, wenn wir
an eine schlimme Erfahrung von letzter Woche zuriickdenken.

® Gelegentlich beurteilen wir Erfahrungen als neutral. Dann interessieren wir uns gar nicht
tiir sie. Wir konnten von ihnen gelangweilt sein, uns der Situation gar nicht bewusst sein, den
Geschehnissen gleichgiiltig gegeniiberstehen, emotional unberiihrt sein oder die beteiligten
Personen nicht beachten. Wir werden von der Erfahrung nicht bewegt.

Unsere Erfahrungen zu beurteilen kann mehr Stress in unser Leben bringen, insbesondere wenn
wir Gedanken oder Gefiihle beurteilen, da wir diese dann von uns wegschieben wollen. Viele von
den Dingen, die in unserem Leben geschehen, konnen wir nicht kontrollieren. Wir kdnnen uns
jedoch entscheiden, wie wir reagieren wollen. Achtsamkeit hilft uns oft dabei, mehr Entscheidungs-
punkte zu entdecken. Entscheidungspunkte existieren nur im ge-

genwirtigen Moment. Wenn wir sie sehen, haben wir mehr
Freiheit bei unserer Entscheidung, wie wir reagieren wollen.
Wir miissen dann nicht mehr auf Autopilot reagieren.

Mit Prasenz bei unserem Atem zu bleiben
kann uns die Reaktion leichter machen,

da wir uns fiur sie entscheiden — mit
Achtsamkeit.

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
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Handout 10.3 Sitzung 10: Ubungen fiir zu Hause

® Drei-Minuten-Atemraum. Ube diese Aktivitit mindestens zweimal téglich oder dfter, wenn du
magst. Achtsamkeit auf den Atem zu richten kann uns dabei helfen, prasent zu bleiben, wahrend
wir weiterhin die Bewusstheit von Gedanken, Gefiihlen und korperlichen Empfindungen kulti-
vieren.

® Achtsame Yogabewegungen. Ube diese Aktivitit mindestens dreimal in dieser Woche jeweils
etwa zehn Minuten lang. Du kannst die Stellungen {iben, die wir in der Sitzung gelernt haben
(Hund, Katze und Kuh, Schmetterling, Kobra, Baum), oder dir selbst welche tiberlegen. Diese
Ubung dient dazu, mehr Bewusstheit auf die Empfindungen und Bewegungen deines Korpers
zu richten. Weiterhin iiben wir damit, die uns bei den Bewegungen durch den Kopf gehenden
Gedanken und die aufkommenden Gefiihle zu beachten. Wie oft beurteilen wir, wie gut wir die
Yogabewegungen ausfithren? Wie verandert das die Erfahrung?

®m Achtsames Riechen. Suche dir zwei Mahlzeiten aus, um achtsames Riechen zu tiben. Beschreibe
den Geruch von zwei oder drei unterschiedlichen Lebensmitteln auf deinem Teller (oder dem
Getrink in deinem Glas). Ube dabei, die Gedanken und Gefiihle zu erkennen, die dir beim
Riechen jeder Sache in den Sinn kommen. Auf welche Weise unterscheiden sich Riechen und
Beschreiben? Kénnen die Gedanken die Erfahrung auf irgendeine Weise
verandern? Ube dich darin, den urteilenden Gedanken, die beim Rie-
chen der Speisen oder Getrinke aufkommen konnen, mit Achtsam-
keit zu begegnen. Trage die Erfahrungen, die du jedes Mal bei dieser
Ubung gemacht hast, in das Protokoll fiir achtsames Riechen ein.

Aus: Semple & Lee, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie fiir Kinder mit Angststérungen, © 2014 Junfermann Verlag Paderborn.
Wenn Sie der Eigentimer dieses Buches sind, diirfen Sie diese Seite zum persénlichen Gebrauch vervielfiltigen.
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Handout 10.5 Dinge, die wir von einem Hund lernen kdnnen

Dinge, die wir von einem Hund lernen kénnen

(Autor unbekannt)

® Verpasse niemals eine Gelegenheit fiir einen Ausflug.

® Lasse zu, dass das Gefiihl von frischer Luft und dem Wind in deinem Gesicht das reine Vergnii-
gen ist.

= Wenn liebe Menschen heimkommen, lauf immer hin, um sie zu begriifien.
m Sei brav, wenn es gut fiir dich ist.

® Lass andere wissen, wenn sie dein Revier betreten haben.

® Mach noch ein Nickerchen und strecke dich, bevor du aufstehst.

® Renne, schmuse und spiele taglich.

® [ss mit Genuss und Begeisterung.

® Sei treu.

® Tu niemals so, als ob du jemand anders wirst als du selbst.

® Wenn das, was du suchst, vergraben ist, dann grabe, bis du es findest.

® Wenn jemand einen schlechten Tag hat, sei still, sitze dicht bei ihm und stupse ihn sanft mit der
Nase an.

® Suche nach Aufmerksamkeit und lasse zu, dass Leute dich anfassen.
® Beifle niemals, wenn es ein Knurren auch tut.

® An heiflen Tagen trinke viel Wasser und liege im
Schatten unter einem Baum.

= Wenn du gliicklich bist, tanz herum und
wedele mit deinem ganzen Korper.

® Egal, wie oft du ausgeschimpft
wirst, habe keine Schuldgefiihle
und schmolle nicht; laufe einfach
zurilick und finde Freunde.

® Geniefle die einfachen Freuden /
eines langen Spaziergangs.
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Handout 1.1 Langsamer Tanz

Langsamer Tanz

Hast du schon einmal Kinder auf einem Karussell beobachtet,
Oder dem Regen zugehort, wie er auf den Boden trommelt?
Bist du jemals dem wilden Flug eines Schmetterlings nachgelaufen,

Oder hast der Sonne beim Untergehen zugesehen?

Tanz nicht so schnell, gehe es langsamer an,

Die Zeit ist kurz und die Musik nicht fiir ewig.

Rennst du nur so durch jeden Tag,
Wenn du fragst ,Wie geht’s?*,

Horst du die Antwort?

Wenn der Tag endet, liegst du in deinem Bett,

Mit den ndchsten hundert Aufgaben fiir morgen im Kopf?

Tanz nicht so schnell, gehe es langsamer an,
Die Zeit ist kurz und die Musik nicht fiir ewig.
Wenn du so schnell rennst, um irgendwohin zu kommen,

Verpasst du auf dem Weg dorthin den halben Spafs.

Wenn du dich sorgst und durch deinen Tag hastest,

Ist er wie ein ungedffnetes Geschenk, das du einfach wegwirfst.

Das Leben ist kein Wettlauf, also gehe es langsamer an,

Und hore die Musik, bevor sie vorbei ist.

David L. Weatherford

(Ubersetzt nach David L. Weatherford, © 1994.)
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Handout 1.2 Zusammenfassung fiir Sitzung 11: Das Leben ist keine Wiederholung

Viele Male an jedem Tag konnen wir uns dafiir entscheiden, unseren Erfahrungen mit mehr Be-
wusstheit zu begegnen. Wenn wir bemerken, dass unsere Aufmerksamkeit von bestimmten Ge-
danken, Gefiihlen oder kérperlichen Empfindungen angezogen wird, kénnen wir ihnen mit sanfter
und freundlicher Bewusstheit begegnen. Sich dafiir zu entscheiden, mehr Bewusstheit auf unsere
Erfahrungen zu richten, ist die Kultivierung von Achtsamkeit im Alltag.

Wir konnen lernen, uns bewusster zu werden, wann wir uns an bestimmten Gedanken oder Gefiih-
len festhalten und wann wir andere wegschieben. Wenn wir Gedanken, Gefiihle oder korperliche
Empfindungen als unangenehm definieren, moéchten wir sie wegschieben. Wenn wir andere Erfah-
rungen als angenehm definieren, mochten wir sie festhalten. All dieses Festhalten und Wegschieben
kann es sehr schwierig machen, achtsame Akzeptanz zu praktizieren. Aber wir miissen uns viel-
leicht gar nicht mit solchen Gedanken herumplagen. Stattdessen konnen wir uns auch einfach dafiir
entscheiden, sie zu akzeptieren, da Gedanken blof§ Gedanken sind. Gedanken sind keine Tatsachen.

Unsere Erfahrungen zu akzeptieren bedeutet weniger Arbeit, als zu versuchen,

eine komplett neue Welt mit unseren Gedanken aufzubauen. Indem wir lei-

denschaftliche Akzeptanz praktizieren, wachsen wir, um uns der gegenwir-

tigen Dinge bewusster zu werden und sie mehr zu akzeptieren. Wir lernen,

eine Erfahrung das sein zu lassen, was sie ist — und ihr mit mehr Prasenz zu ~
begegnen —, wahrend wir unser Verstindnis und unsere Anteilnahme fiir uns d .
selbst und andere Menschen vertiefen. Achtsamkeit zu praktizieren ist ein Pfad

der Entdeckung — man lernt, all die bemerkenswerten Details, die Vielfalt und

Fiille in jeder Erfahrung zu sehen.

Wir entscheiden uns dafiir, Achtsamkeit im Alltag zu praktizieren. Wir kdnnen uns jederzeit ent-
scheiden, mit allen Sinnen mehr Bewusstheit in unser Leben einzubringen. In jedem Moment haben
wir die Wahl, Gedanken, Gefiihle, korperliche Empfindungen und all unsere Erfahrungen zu ak-
zeptieren. Dann kénnen wir eine Vielzahl an Entscheidungspunkten in unserem Alltag erkennen.
Um Entscheidungspunkte zu sehen, miissen wir einfach nur mehr Bewusstheit auf den Moment
richten - von Moment ... zu Moment ... zu Moment.
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Handout 11.3  Sitzung 11: Ubungen fiir zu Hause

® Drei-Minuten-Atemraum. Ube diese Aktivitit mindestens zweimal téglich oder dfter, wenn du
magst. Dies ist einer der Wege, um die Bewusstheit von Gedanken, Gefithlen und korperlichen
Empfindungen zu steigern.

® Brief an mich selbst. Wir nihern uns dem Ende des Programms. Gemeinsam haben wir viele
wichtige Dinge erreicht. Als Ubung fiir zu Hause méchten wir in dieser Woche, dass du tiber
deine Erfahrungen in den vergangenen elf Wochen nachdenkst und einen Brief an dich selbst
schreibst, in dem du erzdhlst, was du gelernt hast. Nimm dir genug Zeit, um diesen wichtigen
Brief mit Achtsamkeit zu schreiben. Es gibt keine richtigen oder falschen, guten oder schlechten
Briefe. Adressiere den Umschlag an dich selbst. Bring den Brief und den Umschlag zur nédchsten
Sitzung mit. Wenn du willst, kannst du den Brief auch schon zukleben. Aber wir werden néchste
Woche noch iiber die Briefe reden, deshalb solltest du den Umschlag vielleicht noch offen lassen.
Wir versprechen, dass wir deinen Brief nicht lesen werden, wenn du das nicht willst. Wir werden
deinen Brief drei Monate nach dem heutigen Tag als Erinnerung daran, wie das Uben von Acht-
samkeit dir geholfen hat, an dich schicken. Du kannst iiber diese Fragen nachdenken, bevor du
deinen Brief schreibst:
- Was bedeutet Achtsamkeit jetzt fiir mich?
- Wie haben meine Vorstellungen von Achtsamkeit sich verdandert, seit ich mit dem Programm

begonnen habe?

- Hat Achtsamkeit die Art verandert, wie ich mit anderen Menschen umgehe? Wenn ja, wie?
- Hat Achtsamkeit mir zu Hause oder in der Schule geholfen? Wenn ja, wie?
- Was habe ich aus diesem Programm gelernt?
- Welche Fertigkeiten habe ich gelernt, die vielleicht hilfreich fiir mich sein werden?
- Was war der schwierigste Teil des Programms fiir mich?
- Warum war dieser Teil schwierig?
- Istes jetzt weniger schwierig als vor elf Wochen?
- Wie wiirde ich meine Erfahrung, Teil dieser Gruppe zu sein, beschreiben?
- Was bedeutet es mir, ein Teil dieser Gruppe zu sein?
— Was habe ich aus den Erfahrungen der anderen Gruppenmitglieder gelernt?
- Wie wiirde ich gern weiterhin Achtsamkeit in meinem Alltag kultivieren?
- Auf welche Weise werde ich zukiinftig Achtsamkeit tiben?
- Was kann ich tun, um mich an das Uben zu erinnern?
- An welche Sache im Rahmen dieses Programms will ich mich am liebsten spater erinnern?
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Handout 11.4 Sitzung 11: Brief an mich selbst

Datum

Liebe(r)

"'

;@ Dein(e)
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Handout12.1 Little Gidding

Werden wir nicht nachlassen in unserm Kundschaften
Und das Ende unseres Kundschaftens
Wird es sein, am Ausgangspunkt anzukommen
Und den Ort zum ersten Mal zu erkennen.
Durch das unbekannte, erinnerte Tor,
Wenn der letzte Fleck Erde, der zu entdecken bleibt,
Jenes ist, das den Anfang gebildet;
An dem Quellengrund des lingsten Stromes
Die Stimme des verborgenen Wasserfalls,

Und die Kinder im Apfelbaum,
Unerkannt, weil nicht erwartet,

Aber gehort, halb gehort, in der Stille
Zwischen zwei Wellen der See.
Rasch nun, hier, jetzt, immer -
Ein Zustand vollendeter Einfalt

(Der nicht weniger kostet als alles)
Und alles wird gut sein,
Jederlei Ding wird gut sein und
Wenn die Feuerzungen sich nach innen falten

Zum Schifferknoten aus Feuer

Und eins werden Feuer und Rose.

T. S. Eliot
Vier Quartette (1942)
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Handout 12.2 Zusammenfassung Sitzung 12: Leben mit Prisenz, Leidenschaft und Bewusstheit

Leben mit Prasenz, Leidenschaft und Bewusstheit

® Bevor du morgens aufstehst, lichle und iibe, Bewusstheit auf deinen Atem zu richten. Du kannst
dich dafiir entscheiden, das Heben und Senken deines Bauchs zu beobachten, wahrend du die
Ubung ,,Dreimal achtsam atmen® durchfiihrst.

® Wihrend du dich auf den Tag vorbereitest, richte deine Aufmerksamkeit auf die korperlichen
Empfindungen beim Aufstehen, Zahneputzen, Kimmen oder Anziehen.

® Aufdem Schulweg hore mit Achtsamkeit auf die Gerdusche in deiner Umgebung. Vielleicht hérst
du einen Vogel singen, ein Auto hupen, eine Tiir knallen, eine U-Bahn rumpeln oder einen Hund
bellen. Ube, Bewusstheit auf deine Gedanken, Gefiihle und kérperlichen Empfindungen zu rich-
ten, wiahrend du auf die Gerdusche in deiner Umgebung horst.

® Den Drei-Minuten-Atemraum taglich zu iiben kann die Bewusstheit all deiner Erfahrungen stei-
gern.

® Achtsames Atmen zu iiben kann hilfreich sein, wenn du dich im gegenwiartigen Moment veran-
kern mochtest.

® Du kannst dir aussuchen, wie du auf Gedanken und Gefiihle reagieren mochtest — oder ob du
tiberhaupt reagieren mochtest.

® Wann immer du Angst oder andere starke Gefiihle erlebst, atme einfach und iibe, die Gedanken,
Gefiithle und korperlichen Empfindungen im gegenwiartigen Moment zu beachten. Néhere dich
all deinen Gefiihlen mit Neugier und Giite.

B Von Zeit zu Zeit solltest du dich daran erinnern, dass das Beachten anstelle des Beurteilens dei-
ner Erfahrungen dir gestatten kann, mehr Entscheidungspunkte zu sehen, wihrend du auf per-
sonliche Schwierigkeiten reagierst.

® Wenn du von einem Stuhl aufstehst und beispielsweise durch das Klassenzimmer gehst, kannst
du dich dafiir entscheiden, die Bewegungen deines Korpers und die Empfindungen achtsam zu
beobachten, wihrend er vom Sitzen zum Stehen zum Gehen wechselt.

® Ube auf dem Weg von der Schule nach Hause, die Dinge um dich herum wirklich zu betrachten.
Wenn du die Welt mit Absicht und Bewusstheit erlebst, wirst du wahrscheinlich viele neue und
interessante Dinge entdecken.

® Achtsame Yogabewegungen (wie Katze und Kuh) zu iiben kann dir dabei helfen, wieder Kontakt
zu deinem Korper und dem Atem zu finden. Ube, dir aller kérperlichen Empfindungen im ge-
genwirtigen Moment bewusst zu sein.

® Wenn du zu Abend isst, dann iibe, mehr Bewusstheit auf die Geschmicker und Geriiche der
Nahrungsmittel auf deinem Teller zu richten. Genief3t du jeden Bissen und kostest ihn voll aus,
Moment fiir Moment?
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Beginne deine Hausaufgaben damit, dass du dir deiner Haltung bewusst wirst. Achte auf alle
Verspannungen, die du vielleicht in deiner Brust, deinem Hals, deinem Riicken oder deinen Ar-
men hast. Ube, in diese Verspannungen hineinzuatmen. Lerne sie kennen, freunde dich vielleicht
mit ihnen an ... und dann lass sie los, so gut du kannst.

Wenn du schlafen gehst, kannst du Bewusstheit auf das Wasser in deinem Gesicht, das Schaben
der Zahnbiirste an deinen Zahnen oder das Gefiihl des Schlafanzugs oder des Lakens auf deiner
Haut richten.

Vielleicht solltest du dich selbst daran erinnern, Aufmerksamkeit auf deinen Atem zu richten,
bevor du schlafen gehst. Der Atem war den ganzen Tag bei dir. Du kannst sogar ,,Danke, Atem*
sagen, indem du ,,Dreimal achtsam atmen® iibst.

Vergiss niemals, dass dein Atem immer bei dir ist. Der Atem ist der Anker, der dir dabei helfen
kann, den ganzen Tag lang klar, prasent und bewusst zu bleiben ... Moment fiir Moment ... Tag
tiir Tag.

Ich méchte gern weiterhin mehr Bewusstheit in mein Leben bringen, weil

Inspiriert durch die Arbeiten von Madelien Klyne, Achtsamkeitslehrerin.
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Handout 12.3 Sitzung 12: Brief des Therapeuten an das Kind

Liebe(r)

du hast in den vergangenen zwolf Wochen wirklich hart mit uns gearbeitet, und wir hoffen, dass
du ein besseres Verstandnis fiir Achtsamkeit und dafiir, wie du sie zum besseren Umgang mit den
im Leben manchmal auftretenden Schwierigkeiten nutzen kannst, gewonnen hast. Auch wenn das
Programm nun endet, hoffen wir, dass du weiterhin deine tagliche Achtsamkeitspraxis kultivieren
wirst. Bedenke, dein Atem ist immer bei dir. Achtsam zu atmen kann dir dabei helfen, im gegenwir-
tigen Moment verankert zu bleiben.

Wir mochten dir dieses kleine Geschenk als Symbol deines Beitrags zur Gruppe, deine harte Arbeit
in den vergangenen zwolf Wochen und Erinnerungsstiick an all die Kinder, die diese Reise mit
dir gemeinsam unternommen haben, iiberreichen. Aber vor allem ist unser Geschenk eine Erinne-
rung daran, den begonnenen Prozess weiterzufithren, mit Achtsamkeit eine neue Art des Lebens
und Daseins zu entdecken, und auf deine Erfahrungen in giitigerer und teilnahmsvollerer Weise
zu reagieren. Wir hoffen, dass du dieses Geschenk ebenso schitzt, wie wir deine Teilnahme an der
Gruppe schitzen.

Wir haben die Zeit mit dir sehr genossen und werden immer gut von dir
denken. Wir hoffen, dass dir die Erfahrungen in diesem Achtsamkeitspro-
gramm viel Freude bereitet haben.

Mit unseren besten Wiinschen,
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Handout 12.4 Sitzung 12: Kalender fiir tigliche Ubungen w©

Datum Meine tdgliche Achtsamkeitsiibung

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30
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Handout F1  Drei-Monats-Follow-up-Brief des Therapeuten an das Kind

Liebe(r)

es ist nun drei Monate her, dass du das Achtsamkeitsprogramm fiir Kinder abgeschlossen hast, und
wir hoffen, dass du weiterhin Achtsamkeit in deinem Alltag kultivierst. Bedenke, dass dein Atem
immer bei dir ist und du ihn benutzen kannst, um mehr Bewusstheit in dein Leben zu bringen.

Anbei findest du den Brief, den du kurz vor dem Ende des Programms an dich selbst geschrieben
hast. Dieser Brief ist eine Erinnerung an deine Erfahrungen und einige Moglichkeiten, wie du auch
in Zukunft mit mehr Prédsenz, Leidenschaft und Bewusstheit leben kannst. Durch Hingabe konnen
wir uns entscheiden, auf unsere Erfahrungen sanft und teilnahmsvoll zu reagieren. Wir hoffen,
dass du auch weiterhin diese neue Art des Lebens und Daseins fiir dich entdecken wirst. Um deine
Ubungen zu unterstiitzen, haben wir noch einen Kalender fiir Achtsamkeitsiibungen beigefiigt.

Wir mochten auflerdem nochmals ganz herzlich Danke fiir deinen Beitrag zur Gruppe sagen. Du
hast unser Leben auf vielféltige Weise bereichert.

Mit unseren besten Wiinschen,
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Handout F.2  Kalender fiir tigliche Ubungen 7

Datum Meine tdgliche Achtsamkeitsiibung

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30
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