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Stress und Gleichgewicht
Fragebogen alltagliche Belastungen

Bitte gehen Sie nachfolgende Auflistung alltaglicher Belastungen durch und kreuzen Sie
»Ja« an, wenn Sie diese Belastung zur Zeit in Threm Alltag erleben. Kreuzen Sie »Nein«
an, wenn Sie diese Belastung zur Zeit nicht erleben (in Anlehnung an KaLuza 2004).
Nachdem Sie den Fragebogen ausgefiillt haben, geben Sie bitte in der letzten Spalte den
Grad der Belastung von 1—10 (1=geringe Belastung, 5=mittlere Belastung, ro=starke
Belastung) an, bei den Belastungen, die Sie mit » Ja« angekreuzt haben.

Notieren Sie die Belastungen die Sie am starksten bewertet haben in unten stehende Liste.

- ____________________________________ _ ____ _______ ___ |
Alltagliche Belastungen am Arbeitsplatz Ja Nein Grad der Belastung
1-10

Hektik, Zeitdruck

O

Monotonie, Unterforderung

Informationsiiberflutung

Konflikte mit Kollegen oder Vorgesetzten

Geringe Anerkennung der eigenen Arbeitsleistung

Umstrukturierungen, Einfiihrung neuer Methoden

Lange Anfahrt zum Arbeitsplatz

Lange Arbeitszeiten

Perfektionistische Arbeitsanspriiche

Zu viel oder zu wenig Arbeit

Angst vor Arbeitsplatzverlust

Of Oy O] Of Oy Of Of Oy Of O O] O
O} O] Q) Of O] O] Of O] O Of O

Lange Dienstreisen, wenig Zeit zu Hause

Sonstige Belastungen am Arbeitsplatz:

Private alltigliche Belastungen

Zeiteinteilung: zu wenig oder zu viel Freizeit

Finanzielle Sorgen

O 0O

O O
Langeweile O 0O |

O O

O 0O

Befiirchtung einer Verschlechterung der Lebenssituation

Schwierigkeiten Beruf und Familie in Einklang zu bringen

Sonstige Belastungen in der Freizeit:

© Matthias Hammer Arbeitsblatter: Das innere Gleichgewicht finden



Soziale alltdgliche Belastungen Ja Nein Grad der Belastung
1-10

Viele soziale Aktivitdten und Verpflichtungen O O [

Zu wenig soziale Aktivitaten O 0O [

Konflikte mit Familienangehérigen O 0O |

Haufige Konflikte mit anderen Menschen O 0O [

Haufige Einsamkeitsgefiihle O 0O |

Konflikte mit Kindern O 0O [

Soziale Angste oder Unsicherheiten O 0O |

Partnerschaftsprobleme O 0O [

Sonstige soziale Belastungen:

........................................................................................................ [ oo

........................................................................................................ [ oo

Gesundheitliche Belastungen

Schmerzen O O [

Suchtprobleme O O [

Schlafstérungen O 0O [

Essstorungen O O [

Depressive Gefiihle O 0O [

Angste O O [

Ubergewicht O 0O [

Herz-Kreislaufstérungen O O [

Sonstige Gesundheitliche Belastungen:

........................................................................................................ [ oo

........................................................................................................ [ oo

Liste meiner alltdglichen Hauptbelastungen:

1| [

2. | [

3| I

4. | I

5 | I
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Stress und Gleichgewicht
Kritische Lebensereignisse

Bitte kreuzen Sie die kritischen Lebensereignisse an, die Sie in den vergangenen
12 Monaten erlebt haben (in Anlehnung an HoLMES und RAHE 1967).

O

Tod des Lebenspartners

Trennung vom Partner

Tod eines Familienmitglieds

Eigene schwere Erkrankung oder Verletzung
Heirat

Verlust des Arbeitsplatzes
Pensionierung

Schwangerschaft

Sexuelle Probleme

Schulden
Einkommensveranderungen

Kinder verlassen das Haus

Arger mit Chef oder Kollegen
Veranderung der Lebensbedingungen

Umzug

O00000000000o0oao0o

Sonstige:
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Stress und Gleichgewicht
Personliche Belastungsanalyse

Bitte schdtzen Thre alltdglichen Belastungen und kritischen Lebensereignisse vor
dem Hintergrund folgender Fragen ein:
1. Wie stark lehne ich die Belastung ab?
Die Ziffer 1 bedeutet eine geringe Ablehnung der Belastung, die Ziffer 3 eine mittlere
Ablehnung und 5 eine starke Ablehnung.
2. Wie lange dauert die Belastung? Ist sie kurz oder lang anhaltend?
1 bedeutet eine kurze Dauer der Belastung, 3 eine mittlere Dauer und 5 eine lange Dauer.
3. Wie unkontrollierbar und unvorhersehbar sind sie?
1 bedeutet eine geringe Unkontrollierbarkeit, das heifSt man hat eher Kontrolle,
3 eine mittlere Unkontrollierbarkeit und § eine starke Unkontrollierbarkeit.
4. Wie stark verdndert die Belastung mein Leben?
1 bedeutet wenig Verianderung, 3 bedeutet einen mittleren Grad der Verdnderung,
5 bedeutet eine starke Veranderung.

Bitte kreuzen Sie auf einer Skala von 1—5 an, wie Sie jeweilige Belastung einschatzen.
Beschreiben Sie kurz Thre Einschiatzungen.

. ________________ ______________________ ___ _ _______ _ |
1. Stressor Ablehnung Dauer Unkontrollierbar Veranderung
12345 12345 12345 12345

Beschreiben Sie lhre Einschitzungen |

. __________________ ______________________ __  __ ______ _ |
2. Stressor Ablehnung Dauer Unkontrollierbar Verdnderung
12345 12345 12345 12345

Beschreiben Sie Ihre Einschatzungen |
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. _________________ _______________________  _ ______ _ |
3. Stressor Ablehnung Dauer Unkontrollierbar Veranderung

12345 12345 12345 12345
Beschreiben Sie lhre Einschatzungen |
. _________________ _______________________ ___  _ _____ |
4.Stressor Ablehnung Dauer Unkontrollierbar Veranderung
12345 12345 12345 12345
Beschreiben Sie lhre Einschitzungen |
. _________________ ______________________ ___ _ ______ |
5. Stressor Ablehnung Dauer Unkontrollierbar Veranderung
12345 12345 12345 12345

Beschreiben Sie lhre Einschitzungen |

© Matthias Hammer Arbeitsblatter: Das innere Gleichgewicht finden



ZUSAMMENFASSUNG

Wie schatzen Sie ihre aktuelle Stressbelastung zurzeit ein? gering 1 2 3 4 5 hoch

Bemerkungen |
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Stress und Gleichgewicht
Stresssignale Check-Liste

Folgende Stresssymptome konnen Ihnen Uber- oder Unterforderung signalisieren.
Welche Stresssignale haben Sie in der letzten Woche an sich festgestellt?

L _______________________ |
stark leicht  Kaum/gar nicht

Atembeschwerden O O @)
Starkes Schwitzen O @) a
Krampfe a @) a
Riickenschmerzen, Verspannungen O O @)
Sexuelle Stérungen O O O
Engegefiihle im Brustraum O O O
Herzklopfen, Herzrasen dJ O O
Miidigkeit O a a
Kopfschmerzen O O @)
korperliche Anspannung O O O
Einschlaf, Durchschlafschwierigkeiten O O O
Magen-Darmbeschwerden O O @)
Hautausschlige, Ekzeme O O )
Appetitverlust a @) a
Krankheitsanfilligkeit O ] )

Sonstige korperliche Symptome:

.................................................................................... O B B
.................................................................................... O Bl B
0 0O O

Gefiihl von Mutlosigkeit und Trauer

Leicht irritierbar

Wutanfille

Verzweiflung

Albtraume

Konzentrationsstorungen

Angstlichkeit/Angst

O] 0| O] O 0y 0y 0] O
O] O] O] O Oy 0y 0] O
O] O] O] Of Oy 0y 0] O

Depressive Stimmung, Hilflosigkeit
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L _________________________ |
stark leicht  Kaum/gar nicht

Unzufriedenheit O

O
O

Stressvolle Gedanken und Sorgen

Schwierigkeiten haben ldstige Gedanken zu vertreiben

Negative Gedanken standig wiederholen

Nervositdt und Unruhe

Innere Leere (Ausgebrannt sein)

O] O] Of O] O] O
O] O] Of O] O] O
O] O] Of O] O] O

Katastrophisieren und sich Sorgen machen

Sonstige psychische Symptome:

O
O
O

Vermehrt zwischenmenschliche Probleme

Zynismus, Feindseligkeit, Wutausbriiche

Weniger sensibel fiir andere

Schwierigkeiten mit der Aggression anderer umzugehen

Schnelles Sprechen

Vermehrter Konsum von Tabak oder Alkohol

Vermehrter Drogenkonsum

Zu viel, zu wenig Essen

Vernachlassigung von Beziehungen

Uberangepasstes Verhalten

Erhohter Fernseh-, oder Internetkonsum

Verandertes Sexualverhalten

Sich stark angetrieben und gehetzt fiihlen

Interessen vernachldssigen

Koérperliche Unruhe

U
W)
U
W)
U
W)
W)
W)
Riickzugsverhalten O
W)
U
W)
U
W)
U
W)
U

Andere unterbrechen, nicht zuhoren

Sonstige Situations- und Verhaltensbezogene Symptome:

.................................................................................... OB B
.................................................................................... O B B
0 0O O
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Stress und Gleichgewicht
Signale fiir Unterforderung, optimale Belastung
und Uberforderung

Woran konnen Sie erkennen in welchem Bereich Sie sich auf dem WEG-Modell
befinden? Welche Hinweise gibt es dafir? Was sind Ihre personlichen Signale fiir
Uberforderung, Unterforderung und fiir das optimale Belastungsniveau (Gleichgewicht,
Wohlbefinden)?

Um das optimale Belastungsniveau herauszufinden ist es hilfreich, die individuellen
(korperlichen und psychischen) Signale der Uberforderung und Unterforderung zu
kennen. Unsere Gefiithle und unsere Kérperempfindungen melden uns, wo wir uns
gerade befinden. Wir konnen diese Sprache unseres Korpers und unserer Seele kennen
lernen, in dem wir auf diese Signale horen, in dem wir sie wahrnehmen und einschatzen
lernen.

Notieren Sie fuir alle drei Bereiche Signale, die sie von sich kennen. Als Hilfestellung
finden sie im unteren Teil der Tabelle typische, in der Praxis haufig genannte Gefiihle
und Symptome. Versuchen sie aber zunachst moglichst unabhingig, sich tber die fur
Sie typischen Signale und Gefiihle klar zu werden und diese zu formulieren.

Signale fiir Uberforderung Signale fiir optimale Belastung  Signale fiir langerfristige

und Gleichgewicht Unterforderung
I I I
I I I
I I I
I I I
I I I
Allgemein typische Symptome
Gefiihl von Uberforderung Wohlbefinden Langeweile
Angst Zufriedenheit Antriebslosigkeit
Hilflosigkeit Hohe Leistungsfahigkeit Lustlosigkeit
Gedankenkreisen Ausgeglichenheit Unwohlsein
Sorgen Harmonie Depression
Krankheitsanfalligkeit Stimmigkeit Gefiihl der Schwere
Schlaflosigkeit Leichtigkeit Null Bock
Kopfschmerzen Freude
Riickenschmerzen Genuss
Konzentrationsprobleme Dankbarkeit

Vermehrt Alkoholtrinken

Leichte Stresssymptome
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Stress und Gleichgewicht
Selbsteinschatzung: Wo befinden Sie sich zurzeit
auf dem WEG-Modell?

Riickfallgefahr

( kritische

optimale Anforderung

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 -1 -2 -3 -4 -5
Uberforderung im Gleichgewicht Unterforderung
Wahrnehmen

Skala zur Selbsteinschdtzung -5 bis o entspricht einem Erleben von Unterforderung; 1 bis 5 entspricht einem
Erleben im optimalen Belastungsniveau mit einem Wechsel von Anspannungs- und Entspannungsphasen.

In diesem Bereich kdnnen auch leichte Stresssymptome auftreten. 6 bis 10 entspricht einem erhéhten
Stresserleben

Sie kdnnen sich selbst in die Stresslandkarte einzeichnen. Wo befinden Sie sich zurzeit?

Welche korperlichen, psychischen Signale nehmen Sie zurzeit wahr? (Einschatzung Skala
VOI =5 DIS TO) ottt ettt

Einschatzen
Was ist Thnen in dieser Situation wichtig? Was sind Thre Werte und Ziele? Worauf
haben Sie Einfluss/keinen Einfluss? .............ccccocooviiiiiiiiiiiiiceeeee e

Gestalten
Was konnten Sie tun, um wieder ins Gleichgewicht zu kommen? ............c.cocooooiiiine.
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Stress und Gleichgewicht
Zusammenfassung der personlichen Stressanalyse

Sie konnen die Ergebnisse der Fragebogen zusammenfassen und in die nachfolgende Ta-
belle eintragen:

1. Welche alltaglichen Belastungen stehen zurzeit im Vordergrund? Welche kritischen
Lebensereignisse haben Sie im Laufe des vergangenen Jahres erlebt?

2. Analysieren Sie Thre Belastungen und Stressoren:
Gehen Sie sowohl die alltiaglichen Belastungen, als auch die kritischen Lebensereignisse
noch einmal durch und schitzen Sie dies vor dem Hintergrund folgender Fragen ein:
Sind die Stressoren eher unter Threr Kontrolle? Oder sind Sie starken Stressoren
ausgesetzt, die Sie wenig kontrollieren konnen, die Sie ablehnen, die lange anhalten oder
tiefgreifende Veranderungen fiir Sie bedeuten?

3. Was sind Thre personlichen Stresssignale bei Uberforderung?
Sind die Belastungsfolgen, die Sie erleben so, dass Sie kontinuierlich psychische oder
somatische Beschwerden haben? Lernen Sie diese Signal kennen, um friihzeitig fir
Entlastung sorgen zu konnen. Oder erleben Sie Stresssymptome, auf die Sie reagieren
konnen und die in Erholungsphasen rasch wieder abklingen?

4. Selbsteinschatzung: Fithlen Sie sich zurzeit iiberfordert, unterfordert oder optimal
belastet?
Fuihlen Sie sich schon lingere Zeit nicht mehr im optimalen Belastungsniveau, sondern
eher tiber- oder unterfordert? Oder sind Sie zurzeit sehr zufrieden, optimal belastet und
es treten allenfalls kurzzeitig Stressoren auf? Wo befinden Sie sich zurzeit auf dem

WEG- Modell?

1. Stressoren 2. Analyse der Stressoren:  3.Personliche 4.Zusammenfassende
Stresssymptome Selbsteinschatzung im
WEG-Modell
I I I I
Alltagliche Belastungen Einschatzung der |Einschatzung auf die Skala
Ablehnung, Dauer, von -5 bis 10
1- nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn Unkontrollierbarkeit und 1- --------------------------------- I
2. e Verénderung: 2. e |
3 e | 3 et |
B e | B e |Einschatzen:
D ettt eane | D ettt eane |

................................. | |Gestalten
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Entspannung
Hinweise zur Nutzung
der Entspannungsaudiodateien

Die Audiodateien enthalten gefithrte Entspannungsiibungen zur Progressiven
Muskelentspannung in unterschiedlicher Lange.

Sie konnen Sie dabei unterstitzen, regelmifSig zu Hause Entspannungsubungen durch
zu fiihren. Sie konnen dazu eine Ubung auswihlen, oder sich selbst eine Ubungsfolge
zusammenstellen, die Thnen gefillt und Thren Bediirfnissen am besten entspricht.

Die Audiodateien enthalten folgende Ubungen:

I. Kurzversion der Progressiven Muskelentspannung (9'21)
1 Einfuhrung, Hande, Arme, Beine, FiifSe, Zuricknehmen

Il. Kurzversion der Progressiven Muskelentspannung und Ort der Ruhe (11'36)
2 Einfuhrung, Hande, Arme, Beine, FiifSe
3 Ort der Ruhe

11l. Basisiibung der Progressiven Muskelentspannung (18'26)
Einfihrung

Hinde, Arme, Schultern

Stirn, Gesicht, Kiefer, Wangen

Bauch, Gesifs

Beine, Fiifde

Zuriicknehmen

O 00 N & 1 h

Diese Ubungen konnen sehr unterschiedlich genutzt werden. Sie konnen jederzeit
darauf zuriick greifen, wenn Sie Entspannung eintiben wollen.

Sie konnen aber auch heute schon mit der ersten Ubung beginnen.

Am entspannungsforderlichsten und wirkungsvollsten ist es, wenn Sie regelmafSig die
Progressive Muskelentspannung durchfiithren. Entspannung kann dann eine angenehme
Gewohnbheit in ihrem Tagesablauf werden, die Stress reduziert und das Wohlbefinden
steigert.
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Entspannung
Entspannungstagebuch

Notieren Sie nach jeder Ubung Ihre Ubungserfahrungen. Zur Registrierung Thres Span-

nungsniveaus beniitzen Sie eine Skala von o bis 10, wobei o vollkommene Entspannung

und 1o maximale Anspannung bedeutet.

Die Registrierung Ihres Spannungsniveaus vor und nach der Ubung soll IThnen Thre An-

spannung bzw. Entspannung bewusst machen. Am Anfang geht es vor allem darum, die

Wahrnehmung fir Anspannung und Entspannung zu schirfen. Notieren Sie ebenfalls

ungewohnliche Erfahrungen und Empfindungen wihrend des Ubens.

Datum Tageszeit Spannung vorher

Spannung nachher

Beobachtungen
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Entspannung
Kurzentspannung im Alltag

Welche Kurzentspannung konnte Thnen gut tun? Finden Sie selbst heraus, welche
Kurzentspannung in ihren Alltag passt. Experimentieren Sie mit verschiedenen
Kombinationsmoglichkeiten der Entspannungsmethoden.

Situation | Kurzentspannung |
Situation | Kurzentspannung |
Situation | Kurzentspannung |
Situation | Kurzentspannung |
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Vom Problem zur Losung
Das WEG-Schema: Stresssituationen wahrnehmen,
einschatzen und gestalten

W-Phase: Wahrnehmen

Wahrnehmen der auBeren und inneren Ereignisse

Um Ereignisse aufmerksam wahrzunehmen ist es hilfreich wieder eine nicht bewertende,
achtsame Haltung einzunehmen. Der Blick wird klarer und offener fiir das, was
geschieht. Unter Anspannung und Stress ist der Blick haufig verengt und es kann nur
eingeschriankt das wahrgenommen werden, was in einem selbst und in der Situation
passiert. Wenn man die Moglichkeit hat sich zu entspannen, ist dies hilfreich, um etwas
Abstand zu bekommen und duflere und innere Ereignisse besser wahrnehmen zu
konnen.

Bitte beschreiben Sie in dem nachfolgenden Protokoll so konkret wie moglich, was

in der belastenden Situation passiert, oder wie Sie reagieren. Versuchen Sie sich an das
letzte Mal zu erinnern.

Vielleicht ist auch ein stressverstarkender Mechanismus im Spiel, bitte beschreiben Sie
auch diesen so konkret wie moglich. Das genaue Hinsehen und Kennen lernen ist die
beste Voraussetzung fiir eine erfolgreiche Bewaltigung.

Das Wahrnehmen und Beschreiben von Belastungen und der eigenen Gewohnheiten
stellen haufig den ersten Schritt der Veranderung dar. Probieren Sie es selbst aus!
Versuchen Sie sowohl ihre Achtsamkeit in Belastungssituationen zu wecken, als auch
ihre Entspannungsiibung in den Zusammenhang mit Belastungssituationen zu bringen.
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Beschreibung der Situation (Situationsprotokoll):
1. Situation

WAL tEIEE STEESS AUL? 1eininiinint ittt ettt ettt et et e e et et et e e e e e aneneanes

2. Bewertungen

Wie bewerte ich die Situation, die beteiligten Personen und mich selbst? .....................

3. Reaktionen in der Situation
Was spiire ich KOrperlich? .........ooooiiiiiiiiiii e
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Nach dem Sie die Selbstbeobachtung durchgefuhrt haben, werten Sie anhand folgender
Fragen aus, was fur Sie wichtig ist:

Ist Thnen etwas aufgefallen, bei der Selbstbeobachtung, wenn ja, was? ...........ccccceeeee..
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E-Phase: Einschatzen

In der zweiten Phase geht es darum die Situation einzuschitzen und zu analysieren.

Als erstes geht es darum sich bewusst zu werden, was Thre Werte, Ziele und Beduirfnisse
in der Situation sind. Die zweite Frage bezieht sich auf Thre Moglichkeiten, Einfluss zu
nehmen.

1. Werte und Ziele

Was sind meine Werte, Ziele und Bediirfnisse in der Situation? ...........ccoocevvevveinnennnnnn.

2. Einfluss / keinen Einfluss
In vielen Situationen haben wir Interessen oder Wiinsche, wie z. B. schones Wetter
an unserem Geburtstag, die wir nicht beeinflussen konnen. Ein kleinerer Bereich
unseres Lebens ist wirklich von uns beeinflussbar. Ein Gefiihl von Selbstwirksamkeit
und Kontrolle entsteht, wenn wir diesen Bereich nutzen und beeinflussen lernen.
Die Bereiche die wir nicht kontrollieren, sollten wir davon unterscheiden und
akzeptieren.
Notieren Sie in dem grofSen Fenster die Aspekte der Situation die Sie nicht beeinflussen
konnen. In dem kleinen Fenster, die Aspekte oder Moglichkeiten, die Sie beeinflussen
und kontrollieren.

Was liegt in meinem Interessensbereich, aber ist nicht beeinflussbar von mir?
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3. Nehme ich stressverstdarkende Mechanismen und Gewohnheiten wahr (z.B. Vermeidung,
Selbstabwertung)?
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G-Phase: Gleichgewicht gestalten

Nach der aufmerksamen Wahrnehmung der Situation, der Einschitzung der eigenen
Werte und Ziele und der Einschitzung der Einfluss- und Kontrollmoglichkeiten,
formulieren Sie nun ein konkretes Ziel, das Sie in dieser Situation erreichen wollen.

1. Was ist mein konkretes Ziel in dieser Situation?

2. Brainstorming: Welche Ideen und Méglichkeiten habe ich, um meinem Ziel und meinen

Werten ndher zu kommen?

Dann sammeln Sie alle Losungsmoglichkeiten, die Thnen einfallen, um ihr Ziel zu
erreichen, ohne vorschnell bestimmte Moglichkeiten zu verwerfen. Das Suchen nach
neuen Wegen oder Losungsideen kann Spafd machen, es konnen auch humorvolle Ideen
oder sehr unrealistische Ideen notiert werden. Wenn Thnen keine Ideen mehr einfallen,

konnen Sie sich folgende Fragen stellen:

© Welche Threr Fahigkeiten konnten in der Sache weiterhelfen?

© Welche alternative Einstellung oder Bewertung konnte Thnen weiterhelfen?

© Gibt es Ausnahmen zum Problem? Gibt es Phasen, in denen das Problem nicht so
ausgepragt oder gar nicht vorhanden ist? Was ist in diesen Phasen anders?
Uber welche Fihigkeiten verfiigen Sie in diesen Phasen?

© Geht es auch darum, etwas akzeptieren zu lernen?
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3. Auswahl konkreter Schritte und Umsetzung

Sie wihlen die beste Losungsmoglichkeit, d. h. die Losung mit den meisten positiven und
den geringsten negativen Konsequenzen aus. Dies kann im einen Falle eine aktive Ausei-
nandersetzung sein, im anderen Falle ein abwarten und sich zunichst selbst beruhigen. Je
flexibler und situationsangepasster Sie sich verhalten lernen, umso besser gelingt es Thnen
Stressprobleme zu 16sen und im Gleichgewicht zu bleiben. Es geht darum, moglichst be-
wusst, flexibel und situationsangepasst mit Belastungen umzugehen, und nicht durch au-
tomatisiertes Verhalten zu reagieren.

Dann planen Sie konkrete Schritte, um die ausgewahlte Losung zu verwirklichen. Sie ma-
chen sich einen genauen Plan, wann, wo und wie Sie diese Schritte durchfithren werden.
Wann wollen Sie ihren Plan umsetzen? Wollen Sie, dass Sie bei der Problemlosung unter-
stiitzt werden? Uberlegen Sie auch, welche Schwierigkeiten bei der Umsetzung auftreten

konnen.
Welche konkreten Schritte werde ich umsetzen, um meinem Ziel niher zu kommen? .....
Welche Schwierigkeiten KOnnen auftreten? ............eeeeiueeeeeiiineeeeiiieeeeeiieeeeeiieeeeaianee

Sie setzen diesen Plan in die Tat um! Nur durch die Umsetzung konnen Sie herausfinden,
ob Sie die Belastung kiinftig besser bewaltigen konnen.

Sie bewerten das Ergebnis nach 2—4 Wochen: War die Problemlosung erfolgreich oder
miissen Sie nach anderen Losungen suchen? Wie haben sich Thre Ziele und Wiinsche ver-

andert.

Falls Sie weiterhin ein Problem sehen, konnen Sie wieder mit dem ersten Schritt beginnen
oder Unterstiitzung nutzen, um nach alternativen Losungsmoglichkeiten zu suchen.
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Achtsamer Umgang mit Gedanken

Stressverstarkende Gedanken identifizieren

Bitte geben Sie nachfolgend an, welche Gedanken Thnen hiufig, manchmal oder

nie durch den Kopf gehen.

In den Leerzeilen konnen Sie eigene Beispiele, bzw. Gedanken oder Bewertungen

erganzen, die fir Sie typisch sind.

Dieser Gedanke geht mir durch den Kopf haufig  manchmal nie
1. der Muss- und Sollte-Knopf O O O
Ich muss besser sein als die anderen. O O O
Es ist fiir mich schlimm, einen Fehler zu machen. 0O 0O 0O
Ich darf keine Schwachen zeigen, sonst blamiere ich mich. O O O
Ich bemiihe mich, immer perfekt zu sein. 0O 0O 0O
Ich muss immer piinktlich sein. O O O
Ich muss vorsichtig sein. O O O
Ich muss stark und unabhangig sein. O O O
Ich muss alles selbst erledigen. O O O
Ich muss von anderen geliebt werden. O O O
Sonstige: Ich muss ... O O O
2.der Frustrationsknopf

Es ist katastrophal. O O O
Ich halte es nicht mehr aus. O O O
Ich werde so oder so meine Ziele nicht erreichen. 0O 0O 0O
Es wird sich nie etwas andern. O O O
Das kann ja jeder mindestens genauso gut. 0O 0O 0O
Ich gehe Schwierigkeiten und Problemen lieber aus dem Weg. O O O
Ich werde es nie schaffen, mich zu dndern. 0O 0O 0O
Ich ziehe mich zuriick, wenn es schwierig wird. O O O
Mir ist das alles zu viel. O O O
Das ist mir zu anstrengend. O O O
Sonstige: O O O
3. der Hilflosigkeitsknopf

Ich benétige immer Hilfe von anderen. 0O 0O 0O
Ich habe keinen Einfluss. Das ist mein Schicksal. O O O
Ich bin ein Opfer meiner Verhaltnisse und kann nichts daran andern. () 0O 0O

© Matthias Hammer Arbeitsblatter: Das innere Gleichgewicht finden



Ich habe immer Pech. O O @)
Ich bin nicht liebenswert. ] ] O
Es wird sich nie etwas dndern. O O @)
Ich bin ein Opfer meiner Verhaltnisse und kann nichts daran dndern. () O O
Weil ich ein Versager bin, habe ich z.B. meinen Job verloren. 0O O O
Ich bin schuld, dass ... O A U
Andere sind besser als ich. ] O @)
Andere Menschen sind gliicklicher. O ] ]
Sonstige:
................................................................................................ 000
4.der Verzerrerknopf
Ich habe immer Pech. O O O
Mir gelingt nie etwas. O A U
Ich bin ein Versager. O O @)
Alles was ich anfasse funktioniert nicht. O O O
Sonstige:

U ) @)

Welche gedanklichen Stressverstarker, die Thnen haufig durch den Kopf gehen, wollen Sie

verandern?
e ettt et e ettt e e ettt —————————aaa—as
2t ettt e e ettt ettt — et e ettt ——————
E T TP
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Achtsamer Umgang mit Gedanken
Umgang mit stressverstirkendem Denken

Achtsamer Umgang mit Gedanken (in Anlehnung an Segal et al., 2002)

e Es ist hilfreich, das eigene Denken beobachten zu lernen und zu bemerken: » Aha, ich
denke gerade.« Dabei konnen Gedanken kommen und gehen wie Wolken am Himmel.

e Sich wiederholt in Erinnerung rufen, Gedanken, vor allem negative Gedanken tiber uns
und die Welt, sind Ereignisse in unserem Kopf und keine realen Fakten.

e Es ist hilfreich, Gedanken niederzuschreiben. Dadurch kann man etwas Abstand gewin-
nen und sich mit den Inhalten auseinandersetzen.

© Sich immer wieder daran erinnern, was in einer Situation die Fakten sind und worin die
eigenen Bewertungen, Meinungen und Interpretationen bestehen.

Stressverstarkendes Denken verandern

1. Realitdtsiiberpriifung
o Ist der Gedanke realistisch? Welche Tatsachen sprechen fur diese Sichtweise?
o Ist die Einstellung hilfreich im Umgang mit dem Problem?
@ Ist meine Denkweise unnotig, einseitig oder rigide und unflexibel?
® Verallgemeinere ich zu stark?
@ Was wiirde ich einem Freund sagen, der in der sich in einer dhnlichen Situation
befindet?
® Was wiirde ein guter Freund zu mir sagen?
@ Wenn ich nachdenke tiber die ganze Kette der Konsequenzen: Was wiirde im
schlimmsten Falle passieren? Was wire die Konsequenz davon? Wie wahrscheinlich ist
das?

@ Sind meine Erwartungen an mich selbst oder andere realistisch oder sind sie zu hoch?
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2. Eine positive Alternative
Die Zweispaltentechnik: Bei dieser Methode steht in der linken Spalte der stressver-
stirkende Gedanke und in die rechten Spalte konnen sie alle gelassenheitsfordernden,
alternativen Gedanken niederschreiben. Dabei sollten Sie wie bei einer Brainstorming-
ubung keine Idee verwerfen und erst am Ende auswiahlen, welche Gedanken fiir Sie
stimmig erscheinen.

Stressverstarkende Gedanken Gelassenheitsfordernde Gedanken
z.B.»Ich bemiihe mich immer perfekt und Fehler machen ist menschlich.

vollkommen zu sein.« Es ist okay, dass mal etwas schief geht.

80% genligen.
Ich gebe mir Miihe und mache was ich kann.
Es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen.

Mal sehen, was passiert, wenn ich einen Fehler

mache.

L e e
L e e
L e e
L e e
L e e
L e e
L e e
L e e
L e e
L e e
L e e
L e e
L e e
L e e
I I
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© Was kann ich in dieser Situation lernen?
© Welchen Sinn konnte diese Situation haben?
© Was sind meine Werte und Ziele in der Situation?
© Wie wichtig ist diese Situation fiir mich?
Gibt es Phasen, in denen es mir gelingt, die Situation anders zu sehen oder zu bewerten?
Was denke oder sage ich dann zu mir selbst? Wie gehe ich dann mit der Situation um?
© Wie werde ich vielleicht in drei Monaten oder in einem Jahr dariiber denken?
e Handelt es sich um Gedanken oder Einstellungen, die mit »Ich sollte« oder
»Ich muss ...« beginnen, dann handelt es sich nicht um in Stein gemeifSelte Regeln.
Es sind Regeln, die ich mit mir selbst vor Jahren vereinbart habe. Will ich diese Regeln
neu verhandeln? Wie konnte eine neue Regel lauten, die ich als Erwachsener aushandle
und fiir heute angemessen halte.
© Ich akzeptiere die Situation so wie sie ist. Es ist momentan so in Ordnung.
Ich bin momentan so in Ordnung.

Wenden Sie nun einzelne Fragen auf lhre Stressverstarkenden Gedanken an:

Kurze Beschreibung der Situation in der der Gedanke auftritt:

Stressverstarkende DenkweiSe ........ccovuuuuiiiiiiiiiiiiiiiine i
Hilfreiche Fragen und gelassenheitsfordernde Denk- oder Verhaltensweisen: ................

Kurze Beschreibung der Situation in der der Gedanke auftritt:

Stressverstarkende DenkweiSe .......ccoouuuuuiiiiiiiiiiiiiiie e
Hilfreiche Fragen und gelassenheitsfordernde Denk- oder Verhaltensweisen: ................
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Achtsamer Umgang mit Gedanken
Umgang mit stressverstirkenden Griibeleien

© Achtsam sein: Griibelgedanken bemerken. Wir haben uns so an unsere Gedankenkreise
gewohnt, dass wir sie gar nicht mehr wahrnehmen. Welche Gedanken beschiftigen
mich gerade? Benennen Sie die Themen und entdecken Sie die Wiederholungen.

© Aktives Griibeln z.B. durch Aufschreiben der Gedanken, die haufig wiederkehren.
Fiihren Sie ein Griibeltagebuch. Wenn Sie schon griibeln, dann tun Sie dies aktiv und
schreiben Sie, die sich wiederholenden Gedanken auf.

© Ersetzen der stressverstirkenden Gedanken durch gelassenheitsférdernde Gedanken
(z.B.: Zweispaltentechnik). Gelassenheitsfordernde Gedanken wiederholen.

© Unterbrechen der Griibelkreisldufe durch angenehme Aktivititen z. B. Musik horen,
Gesprache mit Freunden, Sport (Arbeitsblatt: Liste positiver Aktivitaten).

© Aufmerksamkeit auf positive Aspekte des Lebens lenken z.B. positive Erinnerungen,
Aufmerksamkeit auf eine Tatigkeit in der Gegenwart (vgl. positives Erleben).

© Aufsuchen des optimalen Belastungsniveaus, Uber- und Unterforderung meiden. Figene
Ziele und Ideen verwirklichen in der Arbeit und in der Freizeit, die Sie interessieren und
die Thnen Spafs machen.

e Falls negative Gedanken fir Sie belastend sind, konnen Sie diese auch im Rahmen
einer Psychotherapie oder Beratung bearbeiten. Verschiedene Methoden der Kognitiven
Therapie zielen darauf ab, stressverstirkendes Denken und Griibeln zu vermindern.

Welchen der oben genannten Vorschlidge zur Reduktion von stressverstarkenden
Gedanken und Griibeleien werden Sie ausprobieren und umsetzen?
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Umgang mit stressverstirkenden Gefiihlen
W-Phase: Wahrnehmen

Wahlen Sie ein belastendes Gefiihl aus, das Sie momentan empfinden oder Sie vor
kurzem empfunden haben. Welches Ereignis hat das Geftihl ausgelost. Das auslosende
Ereignis kann auch ein Gefiihl oder ein Gedanke sein. Sollte ein Gefiihl vorausgegangen
sein, gehen Sie fiir das vorausgegangene Gefiihl ebenfalls nachfolgende Fragen durch.

1. Gefiihl Intensitéat (o bis 10)

2. Wodurch wurde das Gefiihl hervorgerufen? Gab es ein auslosendes Ereignis,
ein Gefuhl oder einen Gedanken? ...........cooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie e

L0 0o LN

7. Welche Auswirkungen hat das Gefuhl auf mich? (Verhalten, andere Gefuhle,
Gedanken, Korperempfindungen €tC.)? ... .oeeuuuneeiiiiineeiiiiieeeiiiiee et e e e eeeieeeeeeanes
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Umgang mit stressverstirkenden Gefiihlen
E-Phase: Einschdtzen der Emotionen

Name, Beschreibung des Gefiihls: ....cc.....ooieiiiiiiiiiiiii e

3. Welche Gedanken, Bewertungen stehen im Zusammenhang mit dem Gefiihl?
Treten Gedanken und Bewertungen auf als Reaktion auf das Gefuhl? .........................
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4. Sind weitere Gefihle mit dem Gefuhl verknupft?
Handelt es sich um ein primares oder sekundares Geftihl? ............ocoooiiiiiiiiiniiiiinnee.

Wenn es ein sekundares Gefiihl ist, was ist das primare Gefiihl? (Fiillen Sie bitte einen
neuen Einschitzungsbogen aus fiir das primdre Gefuhl) ...,

5. Sind alte Gefihlsmuster mit dem Gefithl verkntipft? Kenne ich dieses Gefuhl aus der
Kindheit oder Jugend? Gibt es eine Ursprungssituation (Lerngeschichte): ...................

© Matthias Hammer Arbeitsblatter: Das innere Gleichgewicht finden



Umgang mit stressverstirkenden Gefiihlen
G-Phase: Gefiihle regulieren

Nach der aufmerksamen Wahrnehmung und Einschiatzung des Gefiihls, formulieren
Sie nun ein konkretes Ziel, wie Sie mit dem Gefiihl umgehen wollen und was Sie in der
Situation in der das Gefiihl auftritt erreichen wollen. Erinnern Sie sich daran, dass man
Gefiihle nicht einfach los werden kann, wie einen Stuhl, den man vor die Tir stellt.
Gefiihle sind ein wichtiger Teil Thres Erlebens, wenn Sie sie bekampfen, werden Sie eher
starker. Und sekundare Gefiihle entstehen. Die meisten Gefiihle klingen von selbst ab,
deshalb ist Offenheit und Akzeptanz im Umgang mit unseren Gefithlen die Grundlage
fur alles weitere.

1. Was ist mein konkretes Ziel in der Situation?

2. Brainstorming: Welche Ideen und Méglichkeiten habe ich, um meinem Ziel und meinen
Werten ndher zu kommen?
Erinnern Sie sich dabei an Thre personlichen Werte und Ziele und nutzen Sie dabei Thre
Strategien zur Selbstunterstiitzung im Umgang mit Ihren Gefiihlen.

3. Auswahl konkreter Schritte und Umsetzung
Sie wihlen die beste Losungsmoglichkeit, d.h. die Losung mit den meisten positiven
und den geringsten negativen Konsequenzen aus. Dann planen Sie konkrete Schritte,
um die ausgewahlte Losung zu verwirklichen. Prufen Sie, ob Sie Strategien zur Abwehr
oder Bekampfung von Gefiihlen ausgewahlt haben. Haben Sie auch Moglichkeiten
der Selbstunterstiitzung gewihlt?

Welche konkreten Schritte werde ich umsetzen, um meinem Ziel niher zu kommen?......
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Die personliche Vision
Wahlen von Werten und Zielen
(in Anlehnung an Hayes etal.2004)

1. Beziehungen

Beziehungen haben einen wichtigen Stellenwert in unserem Leben und fiir unser person-
liches Gleichgewicht. Wir erleben Beziehung dann als zufrieden stellend, wenn wir sie
im Einklang mit unseren Werten leben. Damit sind Richtungen und Orientierungen

fiir unser soziales Leben gemeint, es geht nicht um das Aufstellen eines sozialen Ideals.
Es geht auch nicht darum sich den Traumprinzen oder die Traumprinzessin zu ertrau-
men oder eigene Erwartungen und Wiinsche an andere zu formulieren. Sondern es geht
um die eigene Rolle in Beziehungen. Es geht um die Frage, wie mochte ich meine
Beziehungen leben? Fokussieren Sie auf den Bereich auf den Sie Einfluss haben, den Sie
gestalten konnen:

Intime Beziehungen: Wie mochte ich mich als Partnern, Partnerin verhalten? Welche
Rolle mochte ich einnehmen? Welche Art von Beziehung schitze ich? Welche Werte und
Ziele sind mir in der Partnerschaft wichtig?

Familienbeziehungen: Welche Werte und Ziele mochten Sie in ihren familidren Bezie-
hungen leben? Als Vater, Mutter, Sohn oder Tochter, als GrofSmutter oder GrofSvater ...
Wie mochten Sie mit Thren Familienmitgliedern umgehen?

Soziale Beziehungen: Welche Werte und Ziele sind Thnen in Thren sozialen Beziehungen
z.B. Freundschaften wichtig. Welche Werte sind Thnen wichtig im Umgang mit Ihren
Freunden?

Machen Sie sich nun Thre Werte und Ziele im Bereich Beziehungen bewusst:

Intime Beziehung: ........ ..o
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2. Arbeit

Art der Tatigkeit: Was sind Ihre Werte und Ziele im Bereich Arbeit? Wie wiirden Sie
gerne arbeiten? Was ist Thnen dabei wichtig? Welche Tatigkeiten machen Sie gerne?
Was ist Thnen dabei wichtig und wertvoll? Warum spricht Sie diese Arbeit oder Tatig-
keit an?

Berufliche Beziehungen: Wie wollen Sie Thre Rolle gegentuiber Kollegen und Vorgesetzten
leben? Welche Werte sind Thnen in Thren Arbeitsbeziehungen wichtig?

Ausbildung, Bildung: Wohin wollen Sie sich beruflich entwickeln? Gibt es eine Qualifi-
kation, Ausbildung oder Training, das Sie absolvieren mochten? Was ist Thnen daran
wichtig? Haben Sie eine Vorstellung davon, wie Sie als Lernender sein mochten?

Wihlen Sie Ihre Werte und Ziele im Bereich Arbeit:

Art der beruflichen Tatigkeit: ...
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3. Korperliches und psychisches Wohlergehen, Gesundheit

Welche Werte und Ziele sind Ihnen wichtig in Bezug auf Ihre Gesundheit und Thr
Wohlergehen? Was ist Thnen wichtig in den Bereichen Bewegung, Schlafen, Ernahrung?
Was tut Thnen gut hinsichtlich Thres korperlichen und psychischen Wohlergehens?

BEWEGBUNE: ..o ae

4. Freizeit und Erholung

Was ist Thnen wichtig in Threr Freizeitgestaltung? Welchen Hobbys und Interessen moch-
ten Sie in Threr Freizeit nachgehen? Wie erholen Sie sich von beruflichen und alltaglichen
Belastungen? Was ist Ihnen dabei wichtig?

Welche Werte und Ziele sind Thnen wichtig im Bereich Freizeit und Erholung?
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5. Sonstiges: Politik, Spiritualitat etc.

Spiritualitit, Religiositat: Welche spirituellen oder religiosen Werte sind Thnen wichtig?
In welcher Form wollen Sie Spiritualitit leben? Welche spirituellen Werte sind fiir Sie in
Threm Alltag wichtig?

Politisches oder gesellschaftliches Engagement: Gibt es Werte und Ziele im gesellschaftli-
chen oder politischen Bereich, die Thnen wichtig sind? Gibt es weitere Werte und Ziele
fur die Sie sich engagieren wollen?

Spiritualitat, Religiositat: ..............ooii i
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Die personliche Vision
Fragen zur Klarung und Stiarkung der einzelnen
Werte und Ziele:

1. Selbstbestimmte Werte und Ziele
Stellen Sie sich vor Sie wiirden das tun, was von Thnen wertgeschatzt ist und niemand
wiirde etwas davon erfahren? Wiirden Sie sich auch dann noch dem Erreichen des
Zieles widmen?

2.Werte und Ziele zur Anndherung
Handelt es sich um Werte und Ziele mit Annaherungscharakter oder geht es um

Vermeidung?

3.Unter dem eigenen Einfluss stehen
Stehen die Werte und Ziele unter meiner Kontrolle oder stelle ich die Erwartung oder
den Anspruch an andere, dass Sie sich verandern sollen?

4.Von Zielen auf Werte schlieBen und umgekehrt
Falls es ich um ein konkretes Ziel handelt, kann ich noch einmal priifen ob eine
allgemeinere Lebensorientierung dahinter steht, die ich mir bewusst machen kann.
Und umgekehrt aus welchen Werten kann ich konkrete Ziele ableiten?

5.Zustimmung des Korpers
Wie reagiert mein Korper, wenn ich mich mit einem bestimmten Ziel oder Wert
beschiftige. Welche Gefithle nehme ich wahr?

6.Zusammenfassung
Welche Werte und Ziele stehen fir mich im Vordergrund und sind mir wichtig?
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Die personliche Vision
Ubersicht: Gestaltung von Werten und Zielen

Beziehungen Arbeit Gesundheit, Erholung, Sonstiges
Wohlbefinden Freizeit
I I I I I
Werte
feoe feoe foeee foee Joeei,
feoee e fooere foeeee Joeoee S
feoe feoe foeee foee Joeei,
feoee e fooere foeeee Joeoee S
feoe feoe foeee foee Joeii,
feoee e fooere foeeee Joeoee S
feoe feoe foeee foee Joeii,
Ziele
feoee foeee foeeee Joeoe SRR
fooeeee fooeree foeeee fooeoeee e S
feoee foeee foeeee Joeoe SRR
fooeeee fooeree foeeeee fooeoeee e S
feoee foeee foeeee Joeoe SRR
fooeeee fooeree foeeeee fooeoeee e S
feoee foeee foeeee Joeoe SRR
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Beziehungen Arbeit Gesundheit, Erholung, Sonstiges

Wohlbefinden Freizeit
I I I I I
Auswahl konkreter Schritte
foeee e foveeee foeeee Jooeee SRR
foeeeee e Joeeeee Joeeee Jooeee
foee e foveeee foeeee Jooeee ISR
foeeeee e Joeeeee Joeeee Jooeee
foee e foveee foeee Jooeee ISR
foeeeee e Joeeeee Joeeee Jooeee R
foee e foveee foeee Jooeee ISR
foeeeee e Joeeeee Joeeee Jooeee R
foee e foveee foeee Jooeee ISR
foeeeee e Joeeeee Joeeee Jooeee R
foee e foveee foeee Jooeee ISR
Mogliche Schwierigkeiten
foeee foeee foeeee Jooeee R
foeeeeee e Joeeeee foeeee Jooeee I
foeee foeee foeeee Jooeee R
foeeeeee e Joeeeee foeeee Jooeee I
foeee foeee foeee Jooeee R
foeeeeee e Joeeeee foeeee Jooeee I
foeee foeee foeeee Jooeee R
Ressourcen, Unterstiitzung
Joeee e Joeeee Joeeee Jooeee R
foee e, Jooeee foeee e Jooeeee
foeee Joeeee Joeeee Jooeee R
foee e, Jooeee foeee Jooeee
foeee Joeeee Joeeee Jooeee R
foee e, Jooeee foeee Jooeee
foee e Joeeee Joeeee Jooeee R
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Schritte in die richtige Richtung
Engagiertes Handeln trotz Schwierigkeiten

Waibhlen Sie einen Lebensbereich aus:
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Auswahl konkreter Schritte
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Schritte in die richtige Richtung
Identifikation von Riickfallmustern

Folgende Riickfallsituationen habe ich erlebt:

Welche dufleren oder inneren Signale gibt es fiir das Ruckfallmuster
(rotes Ampelsignal)?
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Schritte in die richtige Richtung
Wechselwirkungen zwischen einzelnen
Lebensbereichen

Welche Spannungsfelder entstehen durch die Zielsetzungen in den einzelnen
Lebensbereichen?

Welche konkrete Schritte konnen bestimmte Schritte in anderen Lebensbereichen
beeintrachtigen?

Welche konkreten Schritte konnten positiv abstrahlen und andere Lebensfelder
stimulieren?

Wie konnen kreative Losungen gefunden werden? Vielleicht miissen einzelne Schritte
modifiziert oder zunachst klarende Gesprache gefuihrt werden.
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0o0o0oo0oUoUoUoUoooooboLboLboLboLbLLbObLOLLOLOLOLULUUUUVUUVUUUUUUUOLOLOoOo

Mit Freude und Genuss das Leben gestalten
Liste positiver Aktivitaten

barfuBl durch den Garten laufen

Pfannkuchen backen

in der Badewanne paddeln, bis die Hande schrumplig werden
Seifenblasen blasen

alte Schallplatten auflegen

in eine Decke wickeln und auf den Balkon setzen
in einen See springen

Schlittschuh laufen

Kirschkerne spucken

ein Picknick planen

ein Nachmittagsschldfchen genieRen

ein Gedicht schreiben

laut singen

ein Lagerfeuer machen

Springseil springen

Asterix lesen

Krauter aussden

inden Zoo gehen

auf einen Baum klettern

einen Schrank abschleifen und neu streichen
sich etwas schenken

einen Nachtspaziergang machen

Kerzen anziinden

Wolken betrachten

Monopoli spielen

einen Milchkaffee mit ganz viel Milchschaum machen
durch Regenpfiitzen hiipfen

Rotwein im Bett trinken

Brot selber backen (mit vielen Niissen)

einen Wiesenblumenstrauf} pfliicken
Gliicksschreie iiben

etwas wegwerfen

Enten fiittern

sichumarmen

auf Sternschnuppen warten

die Nase in eine Béackerei stecken

durchs Laub rascheln

die nackten FiiBe im kalten Wasser baumeln lassen
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Mit Freude und Genuss das Leben gestalten
Positives Erleben in den verschiedenen
Lebensbereichen

Gehen Sie die Lebensbereiche noch einmal durch und notieren Sie, welche positiven
Gewohnheiten und Tatigkeiten Sie bereits pflegen?

Welche positiven Aktivititen und Gewohnheiten wollen Sie in den einzelnen lebens-
bereichen umsetzen? Schreiben Sie Thre Ideen und Plane auf:

1. Beziehungen

Intime Beziehung (Partnerschaft) ............ccoooiiiiiiiiiiiiiiiii e eaeaes
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2. Arbeit
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Mit Freude und Genuss das Leben gestalten
Achtsames und sinnliches Erleben im Alltag
verstarken

© Achtsamkeit ist eine wichtige Voraussetzung fiir positives Erleben. Wenn ich das Essen
nicht schmecke, der Musik nicht zu hore, einem Gesprich nicht aufmerksam folge,
kann ich es nicht geniefSen. Das heifSt es ist wichtig, das was in der Gegenwart geschieht
wahrzunehmen und moglichst aufmerksam und sinnlich zu erfahren. Deshalb ist es
hilfreich die Aufmerksamkeit zu schulen, um immer wieder die Wahrnehmung auf die
gegenwartige Tatigkeit bzw. Erfahrung zu lenken.

¢ Experimentieren Sie, in dem Sie Ihre Aufmerksamkeit auf einzelne Sinneskanile lenken
z.B.:

o SchliefSen Sie die Augen und horen Sie einem Musikstiick zu.

o Achten Sie nur auf die Gerdusche, wenn Sie in einem Cafe sitzen.

o Achten Sie nur auf den Geruch, wenn Sie eine Bickerei betreten.

o SchliefSen Sie die Augen und lassen Sie ein Schokoladenstiick auf der Zunge zergehen
© Teilen Sie anderen mit, wenn Sie etwas Positives erlebt haben. Erzihlen Sie Freunden

oder Bekannten Thre positiven Erlebnisse.

e Erinnern Sie sich an positive Erlebnisse. Schreiben Sie positive Erlebnisse auf. Beginnen
Sie ein Tagebuch der positiven Erfahrungen oder behalten Sie etwas zur Erinnerung z.B.
eine Konzertkarte als Erinnerung an ein schones Konzert oder eine Muschel als Erinne-
rung an einen Strandspaziergang.

© Suchen Sie sich Aktivititen, die Sie wertschitzen, die Thnen Spaf$ machen und Thre volle
Aufmerksamkeit beanspruchen z.B. ein Buch lesen, Tanzen, Arbeiten. Versuchen Sie mit
voller Aufmerksamkeit diese Tatigkeit zu verrichten. Vergessen Sie dabei Thre Sorgen
und Pflichten.

Welche Tatigkeiten, Gegenstinde oder Orte fallen lhnen zum experimentieren ein?
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Veranderungen annehmen
Entwicklungsaufgaben wahrnehmen, einschatzen
und gestalten

1. Wahrnehmen:

Beschreiben Sie die Entwicklungsaufgaben und Veranderungen Threr momentanen
Lebensphase.

Wovon ist Thre gegenwartige Lebensphase besonders geprigt?

Vor welcher Entwicklungsaufgabe stehen Sie zurzeit? ...........cccocooovivieiiiiiiiiicecee
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2. Einschatzen

Welche Werte und Ziele sind mir in dieser Lebensphase wichtig? ..........ccooviniininnns
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Notieren Sie in dem grofsen Fenster die Aspekte der Situation die Sie nicht beeinflussen
konnen. In dem kleinen Fenster, die Aspekte oder Moglichkeiten, die Sie beeinflussen
und kontrollieren.

Was liegt in meinem Interessensbereich, aber ist nicht beeinflussbar von mir?

3. Gleichgewicht gestalten

Beginnen Sie wieder mit einem Brainstorming, um Ideen zu finden, wie Sie die
gegenwartige Lebensaufgabe gemafS Threr Werte und Ziele bewiltigen konnen.
Falls Thnen keine weiteren Ideen mehr einfallen, konnen Sie sich folgende Fragen stel-
len:

© Welche Threr Fahigkeiten konnten in der Sache weiterhelfen?

© Welche neuen Fihigkeiten sollten Sie lernen, um das Problem oder die Belastung zu
bewiltigen?

© Welche alternative Einstellung oder Bewertung konnte Thnen weiterhelfen?

© Welche Unterstitzung konnten Sie nutzen?

© Was konnen Sie verdandern und wollen Sie akzeptieren lernen?

Welche konkreten Schritte fallen Thnen mir ein:
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4. Auswahl konkreter Schritte und Umsetzung

Sie wihlen die Losungsschritte aus, die Thnen angemessen erscheinen, um sich die neue
Anforderung gemaf$ Threr Werte und Ziele zu bewailtigen. Dies kann eine sehr aktive
Form der Gestaltung und Auseinandersetzung sein wie z.B. sich auf Partnersuche zu
begeben, eine Weiterbildung beginnen, dies kann aber auch eine passive akzeptierende
Form sein, wenn es z.B. um die Trauer und den Verlust eines wichtigen Menschen geht
oder das Akzeptieren einer Einschrankung. Es kann aber auch die Einsicht leitend sein,
dass man Zeit benotigt, zur Verarbeitung und Ruhe, dass man sich Zeit lassen mochte,
um sich auf den nichsten Abschnitt vorzubereiten und einzulassen. Lassen Sie dabei
auch Thren Korper sprechen. Was fiihlt sich fur Sie stimmig und richtig an.

Welche konkreten Schritte werde ich umsetzen, um meinem Ziel niher zu kommen? ....

Uberlegen Sie auch, welche Schwierigkeiten bei der Umsetzung auftreten konnen.
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