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Achtsam gehen und sanft lacheln

Eine Méglichkeit zur Ubung von Achtsamkeit ist das achtsame Gehen. Mit dieser
Ubung lernen Sie,im Gehen Bereitschaft und Akzeptanz zu praktizieren. Sie kénnen
dies auf einem Weg tun, den Sie iiblicherweise unter Anspannung zuriicklegen,

zum Beispiel auf dem Weg zur Arbeit, bei Besorgungsgangen oder auf dem Weg zu ei-
nem Arzttermin.

Gehen Sie hinaus. Gehen Sie spazieren oder machen Sie einen Routinegang.
Der Gang kann lang oder kurz sein, ganz wie es lhnen gefallt.

Machen Sie sich bewusst, dass Sie gehen. Nehmen Sie die Ablaufe wahr, die jeder
Schritt erfordert: das Gewicht verlagern, den FuR heben und ihn wieder auf
den Boden setzen.

Registrieren Sie lhr Gefiihle im Schulterbereich. Driicken Sie Ihre Schultern nach
hinten, fiir einen wiirdevollen, aufrechten Gang.

Wenden Sie lhre Aufmerksamkeit nun lhrem Gesicht zu. Registrieren Sie
Verspannungen lhrer Stirn,rund um die Augen, der Augenbrauen oder des Kiefers.
Losen Sie die Verspannungen.

Heben Sie im Weitergehen Ilhre Mundwinkel ein wenig an, sodass Ihre Miene
den Ausdruck von Bereitschaft und Akzeptanz ausstrahlt.

Atmen Sie bewusst ein und aus. Licheln Sie weiterhin sanft.

Verlagern Sie lhre Aufmerksamkeit von Ihrem Korper und lhren FiiRen auf lhren Atem,
auf Dinge, die Sie sehen, und Gerausche, die Sie im Gehen wahrnehmen.

Wenn lhnen auffallt, dass Sie nicht mehr lacheln oder im Gehen lhre prasente,
akzeptierende Haltung vernachlassigt haben, ist das nicht schlimm. Es ist eine
Gelegenheit, neu zu beginnen und mit Kérper und Geist zur Akzeptanz
zuruickzukehren.
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Achtsames Atmen

Nehmen Sie sich zwischen fiinf und fiinfzehn Minuten Zeit, stellen Sie einen Wecker
und lassen Sie anschlie3end Ihre Beobachtungen Revue passieren.

Nehmen Sie eine bequeme Sitzposition ein. Die Wirbelsaule ist gerade. Sie kbnnen im
Schneidersitz sitzen, wenn dies bequem fiir Sie ist, aber auch aufrecht auf einem Stuhl,
die Beine nebeneinander gestellt, die FuRsohlen auf dem Boden. Ihre Hande sollten
bequem auf lhren Knien liegen. Die Handflachen sind nach oben gerichtet.

Diese Geste verkorpert Offenheit.

Sie konnen sich auf einen Punkt auf dem Boden konzentrieren, Sie konnen die Augen
aber auch schlieBen, wenn das angenehmer fiir Sie ist.

Lenken Sie lhr Bewusstsein zunachst auf Ihre korperlichen Eindriicke, zum Beispiel
darauf,dass lhr GesaR den Boden beriihrt oder Ihre Hande Ihre Knie spiiren.
Verbringen Sie einige Augenblicke mit der Beobachtung Ihrer Kérperempfindungen.
Durch die bewusste Wahrnehmung betrachten und akzeptieren wir unsere Korper-
empfindungen, Moment fiir Moment, anstatt zum Beispiel zu denken: »Autsch, diese
Schmerzen im Knie werde ich wohl nie mehr los.« (Wenn so ein Gedanke allerdings
auftaucht,dann nehmen Sie ihn als Gedanken, ohne Wertung hin und lenken
anschlieRBend lhre Gedanken wieder auf Ihre kérperlichen Empfindungen.)

Wenn Sie eine Anspannung lhrer Gesichts-, Hals- oder Schultermuskeln feststellen,
entspannen Sie diese.

Richten Sie nun Ihr Bewusstsein auf die Wahrnehmung Ihres Atems. Achten Sie auf
lhr Ein- und Ausatmen. Nehmen Sie wahr, wie der Atem durch Ihre Nase bis in den
Bauch flieBt. Nehmen Sie wahr, wie Ihr Bauch beim Einatmen wie ein Ballon geblaht
wird, und wie er beim Ausatmen wieder flach wird. Spiiren Sie, wie der Atem durch
lhr Zwerchfell wieder nach oben beférdert wird. Indem Sie lhren Atem beobachten,
uberlassen sie ihn ganz sich selbst, ohne zu versuchen, ihn in irgendeiner Form

zu beeinflussen oder zu beherrschen.

Ihre Gedanken werden abschweifen. Das ist die Natur der Gedanken. Akzeptieren Sie
es mit Freundlichkeit und Mitgefiihl. Lassen Sie lhre Gedanken anschlieBend wieder
zur ungeteilten Aufmerksamkeit fiir die Atmung zuriickkehren.
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Achtsamkeit gegeniiber Gefiihlen

Nehmen Sie Ihr Gefiihl urteilsfrei wahr, ohne es zu unterdriicken und ohne dariiber
nachzugriibeln. Sanftes Etikettieren hilft, entweder lautlos oder leise ausgesprochen
(»Traurigkeit«, »Angst«).

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf die Stelle in Ihrem Kérper, wo Sie das Gefiihl
spuren.

Machen Sie sich bewusst, dass Sie nicht allein aus diesem Gefiihl bestehen,
wie stark es auch sein mag.

Uben Sie Akzeptanz gegeniiber Ihrem Gefiihl,von Moment zu Moment. Lassen Sie zu,
dass es starker wird oder schwacher, dass es bleibt oder geht. Beobachten Sie es
einfach,und ebenso die Art und Weise, wie es auf Ilhren Kérper wirkt.
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Achtsamkeit gegentiber Hunger- und Vollegefiihlen

Wenn Sie sich tiber Ihren Appetit klar werden wollen, sollten Sie festhalten,

wie hungrig Sie sich zu Beginn einer Mahlzeit fiihlen und wie satt an ihrem Ende.
Ihren Hunger und lhr Sattigungsgefiihl bewusst wahrzunehmen, tragt dazu bei,
Ihren »sweet spot« zu finden — den optimalen Moment, um mit dem Essen aufzu-
horen. Notieren Sie in der unten stehenden Tabelle Ihre Beobachtungen zu lhrem
Hunger- und Ihrem Sattigungsgefiihl rund um eine Mahlzeit oder einen Snack.
Wahlen Sie eine Skala von 1—7.Beschreiben Sie sowohl Ihr Befinden zu Beginn des
Essens als auch danach.Wenn Sie lhre Mahlzeit fotografieren, konnen Sie lhre
Notizen auch neben die Fotos schreiben.

ZeitundOrt Graddes Gradder  Wieachtsam Bemerkungen Foto
Hungers  Sattigung habeich
(1-7) (1-7) gegessen?
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Auf Emotionen surfen

Konzentrieren Sie sich auf einen Impuls,dem Sie folgen mochten. Zum Beispiel,
sich auf Ihrem Stuhl aufzusetzen, sich in Ihr Lieblingsnetzwerk einzuloggen,
die Gedanken schweifen zu lassen oder sich am Riicken zu kratzen.

Halten Sie diesem Impuls ein paar Augenblicke stand, beobachten Sie ihn,ohne ihm
nachzugeben.

Versuchen Sie den Impuls zu beschreiben, entweder nur im Kopf oder schriftlich.

Wie fiihlt er sich an? Wo fiihlen Sie ihn in Ihnrem Kérper? Was sagt Ihnen lhr Kérper tiber
den Ausloser? Wo befindet er sich zurzeit auf der Skala von 1 bis 10, wenn 10 extrem
drangend und unangenehm ist?

Halten Sie den Impuls einen weiteren Moment aus und klassifizieren Sie ihn erneut
auf der Skala. Nimmt der Impuls zu oder nimmt er ab?

Uben Sie,dem Handlungsimpuls méglichst lange standzuhalten. Wie lange gelingt
Ihnen das? Wie hat sich der Impuls verandert oder wohin hat er sich bewegt, wahrend
Sie ihn beobachtet haben? Haben Sie schlielich nachgegeben? Wie hat sich das
angefiihlt? Und sofern Sie nicht nachgegeben haben, wie hat sich das angefiihlt?
Nehmen Sie Ihre Reaktionen ohne Wertung wahr.

Diese Ubung kénnen Sie jederzeit wiederholen, wann immer Sie Lust dazu haben!
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Beerdigungsmeditation

Ich méchte diese Ubung mit einer Warnung beginnen: Diese Ubung kann unter die
Haut gehen, vielleicht werden Sie sich am Ende sehr verletzlich fiihlen. Wenn Sie dazu
bereit sind, lesen Sie bitte weiter; wenn Sie diese Vorstellung zu sehr verunsichert,
sollten Sie die Ubung iiberspringen. Lassen Sie in dieser Ubung eher das Fiihlen zu

als das theoretische Denken. Sie brauchen dazu im Moment keine Notizen;versenken
Sie sich stattdessen in Ihre Empfindung. Wenn Sie mogen, konnen Sie spater lhre
Erfahrungen aufschreiben.

Stellen Sie sich vor, Ihr Leben sei zu Ende und Sie haben die Moglichkeit, lhre eigene

Beerdigung zu beobachten. Bitte liberlegen Sie:

o Wofiir soll Ihr Leben stehen?

o Was mochten Sie auf lhren Grabstein lesen?

o Wie sollen bestimmte Menschen Ihr Leben in Erinnerung behalten?

o Was soll iber Sie gesagt werden? Wie sollen sich lhre Freunde an Sie erinnern?
Oder die Familie, Ihr Partner? Mit welchen Mienen werden die Leute von lhnen
sprechen?

o Was sollin lhrer Todesanzeige stehen?

Registrieren Sie lhre Gedanken wahrend dieses Prozesses und auch lhre kérperlichen
Empfindungen.

Halten Sie sich noch einmal vor Augen, wofiir lhr Leben aus Ihrer Sicht am liebsten
stehen soll. Stellen Sie sich zum Beispiel vor,dass Sie bestimmte Aktivitaten ent-
wickeln, an die sich die Menschen erinnern werden.

Lenken Sie danach Ihre Aufmerksamkeit auf den augenblicklichen Moment zurtick.
Uberlegen Sie einen Moment lang, ob Ihr Leben dem Leben entspricht, das Sie fiir sich
wiinschen. Registrieren Sie, in welchen wichtigen Bereichen Sie weniger aktiv sind
als Sie eigentlich mochten.

Was fallt lhnen auf, wenn Sie dariiber nachdenken, wofiir Ihr Leben stehen soll?

Alles in allem:Wie wichtig war unterm Strich Ihr duBeres Erscheinungsbild?
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Das Entgegengesetzte tun — Schritt fiir Schritt

Nehmen Sie zunachst wahr, welche Gefiihle Sie haben. Geben Sie der Intensitat jedes
einzelnen Gefiihls eine Note zwischen eins (kaum wahrnehmbar) und zehn (extrem).

Gefiihl Intensitat des Gefiihls
Sehr Sehr
schwaches starkes
Gefiuhl Gefiihl

Jetzt SIEBen Sie lhre Gefiihle:
S: Welche Situation, welches Ereignis oder welche Person |6st die emotionale
Reaktion aus?

B: Welche Bewiltigungsversuche unternehmen Sie in diesen Situationen?
Fuhlen Sie sich zu einer bestimmten Handlung gedrangt?

Uberlegen Sie, ob die Handlungsimpulse, die sie bei voller Intensitit dieses Gefiihls
spuren, wirklich zu lhrem Besten sind oder lhnen gar Nachteile bescheren kénnten.

Tun Sie das Gegenteil dessen, wozu lhr Gefiihl Sie drangt, und zwar auf allen Ebenen:
mit lhrer Miene, lhrem Korper und Ihren Gedanken. Was genau tun Sie? Beschreiben
Sie Ihr Handeln.

Nachdem Sie entgegengesetzt gehandelt haben, welche Beobachtungen konnen Sie
hinsichtlich Ihrer Gefiihlen machen?
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Den »Selbsthilfespeicher« fillen

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und identifizieren Sie einige Situationen, die Sie
leicht zu emotionsgesteuertem Verhalten verleiten.

Identifizieren Sie mindestens zwei spezielle Gefiihle oder Handlungsimpulse, die in
den jeweiligen Situationen entstehen, und mit denen Sie besser umgehen wollen.

Schreiben Sie nun Selbsthilfestrategien auf, die Sie ausprobieren moéchten, um mit
denidentifizierten Gefiihlen oder Handlungsimpulsen besser umzugehen.

Meine Methode, Achtsamkeit zu praktizieren:
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Meine Art zu beten:

Markieren Sie die Praktiken, die Sie in dieser Woche ausprobieren wollen. Fangen Sie
mit einer weniger intensiven emotionalen Erfahrung an,um mit dem Verfahren
vertraut zu werden.

Wenn Sie etwas ausprobiert haben, notieren Sie, ob es Ihre Akzeptanz erhoht hat
und Sie weiterbringt.

Legen Sie dariiber hinaus eine Liste an mit Selbsthilfestrategien, die Sieim Umgang
mit Essensgellisten hilfreich finden.

Stellen Sie eine letzte Liste fiir jede der Situationen auf, die Sie als Ausloser fur
emotionsgesteuertes Verhalten identifiziert haben.

Modifizieren Sie Ihre Listen bei Bedarf, sodass sie die jeweils hilfreichsten und
wirkungsvollsten Strategien wiedergeben.
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Den Einsatz der Fertigkeiten verfolgen

Schreiben Sie sich jeden Tag auf, welche Fertigkeiten Sie genutzt haben. In der folgen-
den Liste steht hinter manchen Begriffen eine knappe Anleitung, wie Sie den Einsatz
der Fertigkeit sinnvoll beschreiben kénnen. Fiir die Klassifizierung, wie hilfreich die
jeweilige Fertigkeit war, konnen Sie auch Zahlen verwenden, z.B.:

0 =Habe nicht daran gedacht und keinen Gebrauch davon gemacht.

1 =Habe an die Fertigkeit gedacht, sie aber nicht angewendet.

2 =Habe die Fertigkeit anzuwenden versucht, es ist mir aber nicht gelungen.
3 = Habe die Fertigkeit angewendet, sie hat aber nicht geholfen.

4 = Habe die Fertigkeit angewendet, fand sie teilweise auch hilfreich.

5 = Habe die Fertigkeit angewendet, fand sie sehr hilfreich.

Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Bemerkung

Gefiihle registriert und
etikettiert ist schon die
erste Zeile (wie Gefiihle
aktzeptiert)

Gefuihle akzeptiert

Innere Bereitschaft
praktiziert

Emotionales Essverhalten
registriert (Wann und wo?)

Achtsamkeitsuibungen
Formell

Informell

Achtsames Essen
Friuhstiick
Mittagessen
Abendessen

Snacks
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Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag

Bei moderatem Hunger
gegessen, bei moderater
Sattigung aufgehort

Geisteshaltungen regis-
triert (emotionsgesteuert,
vernunftgesteuert, beson-
nen)

Vulnerabilitat reduziert
Positive Gefiihle erworben
Etwas Neues dazugelernt

Problembewaltigungim
Voraus praktiziert

Handlungsimpulse regis-
triert und auf Emotionen
gesurft

Gedanken beobachtet
und Deutungen erkannt

Stresstoleranz: Kurzfristige
und langfristige Vorteile
und Nachteile von Hand-
lungen abgewogen

Gut fiir sich sorgen

Einen Moment nach
dem anderen

Mit allen Sinnen

Sinn suchen

Firandere da sein
Selbstmitgefihl
Selbstzweifel bemerken

Mitgefiihl fiir sich
und andere liben

Wiinsche klar ausdriicken
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Sonntag

Bemerkung



Dienstag
Mittwoch
Donnerstag

Montag
Freitag

Auf die eigenen Werte
konzentrieren

Scheinbar belanglose,
aber bedeutungsvolle
Handlungen erkennen

Kapitulationswiinsche
auffangen
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Die Funktion der Gefiihle erkennen

Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit, um die folgende Tabelle auszufiillen. In dieser
Ubung geht es darum, zu erkennen, dass Ihre Gefiihle Sie mit wichtigen Informationen
versorgen. Angesichts der Tatsache, dass man sich mit negativen Gefiihlen unbehag-
lich fuihlt, erscheint es vollkommen verstandlich, wenn man ihnen zu entfliehen ver-
sucht. Versteht man aber die Funktion dieser Gefiihle, kann man anders auf sie reagie-

ren.
Situation Gefiihl(e) Was sagt mir Wie wirkt dieses Welches Handeln Ist dieses
dieses Gefuhl? Gefuhl aufandere?  zieht dieses Gefuhl Handeln

nach sich? hilfreich
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Die gefrorene Orange

Legen Sie eine Orange in Ihr Gefrierfach und lassen Sie sie dort, bis Sie sie brauchen.
Sobald sich eine Situation ergibt, in der lhre Gefiihle Sie zu Giberwaltigen drohen,
versuchen Sie —wenn moglich — Ihre Gefiihle und Ihre Intensitat zu registrieren und
zu benennen.Nehmen Sie anschlieBend die gefrorene Orange zur Hand.

Wie fiihlt sich die Orange in lhrer Hand an? Machen Sie sich ihre Temperatur und ihre
Konsistenz bewusst. Sie konnen sie driicken wie einen Gummiball. Oder daran riechen.
Wie sieht die Orange aus?

Wenn Sie merken, dass Ihre Gedanken abschweifen —gelingt es Ihnen, sich wieder auf
die Orange in Ihrer Hand zu konzentrieren?

Bleiben Sie eine Weile mit der Orange in der Hand sitzen. AnschlieBend kénnen Sie
etwas anderes ausprobieren, das beruhigend auf Sie wirkt. Achten Sie darauf,

ob Ihre Handlungsimpulse abnehmen oder zunehmen, wenn Sie im Kontakt mit dem
augenblicklichen Moment stehen und sich bewusst auf die Orange konzentrieren.
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Ein duftendes Handtuch

Geben Sie in eine Tasse kaltes Wasser zwei Tropfen Mentholol und befeuchten Sie mit
dieser Mischung ein kleines Handtuch oder einen Waschlappen. Rollen Sie das Hand-

tuch anschlieBend fest zusammen, packen Sie es lhnen einen Gefrierbeutel und legen
esin lhr Gefrierfach.

Wenn Sie nun unangenehme Gefiihle ergreifen und Sie in lhrem Kiihlschrank nach
Trostfutter suchen, registrieren Sie Ihre Gefiihle und Handlungsimpulse.

Nehmen Sie Ihr Handtuch aus dem Gefrierfach und legen Sie es auf Ihr Gesicht. Lenken
Sie Ihr Bewusstsein auf das kalte, nach Menthol duftende Handtuch auf Ihrem Gesicht,
und registrieren Sie dabei lhre Gefiihle. Nehmen Sie den feuchten Stoff und den Duft
des Handtuchs wahr. Atmen Sie tief ein und aus. Legen Sie das Handtuch nun auf Ihre
Stirn, lhre Zehen oder in IThren Nacken und achten Sie darauf, dass Sie weiter tief at-
men, wahrend Sie alle Empfindungen wahrnehmen.

Wenn Sie das Handtuch in das Gefrierfach zuriicklegen und erneut lhre Gefiihle und
Impulse betrachten: Sind sie starker geworden? Haben sie sich abgeschwacht? Oder
sind sie gleich geblieben? Hat diese Art der Selbsthilfe Ihnen geholfen, lhren sponta-
nen Verhaltensimpulsen zu widerstehen?
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Gedanken anschauen, ohne ihnen nachzuhangen

Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. Die Wirbelsaule ist gerade. Sitzen Sie
entweder auf einem Stuhl, die FuRsohlen auf dem FuRboden, oder im Schneidersitz
auf dem Boden oder auf einem Kissen.

SchlieRen Sie die Augen und richten Sie Ihre volle Konzentration auf Ihren Atem,
auf das Einatmen und Ausatmen.

Richten Sie als Nachstes Ihre Konzentration auf die Stelle, wo lhr Kérper Kontakt
zu lhrem Stuhl,dem Boden oder dem Kissen hat.

Machen Sie sich bewusst, dass keine Anstrengung erforderlich ist,um dort,
wo Sie sind, zu liben.

Stellen Sie sich nun einen wunderschénen Park vor. Und in einiger Entfernung einen
Baum.

Stellen Sie sich vor, dass Sie auf diesen Baum zugehen und bei jedem Schritt ihre
Umgebung deutlicher wahrnehmen.

Stellen Sie sich vor, neben dem Baum flief3t ein Fluss. Kbnnen Sie sich vorstellen,
dass Sie an einem warmen Herbsttag am Ufer sitzen und zusehen, wie die Blatter
flussabwarts stromen?

Richten Sie Ihr Bewusstsein nun auf lhre Gedanken.Jedes Mal, wenn ein Gedanke
oder ein Bild auftaucht, setzen Sie es vorsichtig auf ein Blatt.

Versuchen Sie, ganz bei dem Baum zu sein. Und immer wenn ein Gedanke auftaucht,
der Sie von der Konzentration auf den gegenwartigen Moment ablenkt (»Mache ich es
richtig?«), nehmen Sie ihn und setzen ihn auf ein Blatt.

Wenn Sie keine Gedanken haben,dann registrieren Sie den Gedanken »Ich habe keine
Gedanken« und setzen ihn auf ein Blatt.

Gedanken kommen und gehen wieder, ohne dass Sie sich anstrengen miissen.

Registrieren Sie, wie es sich anfiihlt, von diesem entriickten Ort aus Gedanken
zu beobachten,indem Sie auf sie schauen und ihnen nachhangen.

Nachdem Sie einige Zeit zugesehen haben, wie die Blatter den Fluss hinuntertreiben,
richten Sie lhre Aufmerksamkeit wieder auf lhren Atem. Atmen Sie tief durch.

Losen Sie sich allmahlich von diesem Bild. Lenken Sie in dem Augenblick, in dem Sie

die Augen 6ffnen, Ihr Bewusstsein wieder auf lhre Empfindungen und Ihre Umgebung.

Konnen Sie diese bewusste Aufmerksamkeit gegeniiber lhren Gedanken den ganzen
Tag hindurch aufrechterhalten?
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Gedanken und Glaubenssatze rund um das Essen

Rufen Sie einen haufigen Gedanken in sich wach und betrachten Sie ihn als Gedanken,

nicht als Tatsache.

o Wenn Sie diesen Gedanken als Tatsache werten wiirden — wie wiirden Sie sich
verhalten?

o Wenn Sie diesen Gedanken nur als Gedanken betrachten wiirden —was wiirden Sie
danntun?

o Was wiirde geschehen, wenn Sie sich von weiteren Gedanken l16sen oder das
Verhaltnis zu lhren Gedanken verandern wiirden?

Es ist wichtig, sich dariiber klar zu werden, wie weit Sie Gefiihle ertragen zu konnen

glauben, und welche Gedanken rund um das Essen und lhre Figur Sie haben.

Welchen der aufgefiihrten verbreiteten Uberzeugungen schenken Sie Glauben?

Kreuzen Sie lhre Glaubenssatze an.

L] Wenn ich schlank bin, bin ich gliicklich.

[ Bevorich mich mit anderen treffe, muss ich meine Gefiihle und mein Essverhalten
besser im Griff haben.

[1 Ich kann nicht anders, als mich selbst zu sabotieren.

[l Wennich das,was jemand fiir mich zubereitet hat, nicht esse, verletze ich diesen
Menschen.

[ ] Wenn ich meinen Teller nicht leer esse, bin ich ein Verschwender.

[ ] Wenn ich mein Essverhalten nicht unter Kontrolle habe, habe ich keine Kontrolle

uber mein Leben.

Bevor ich ... kann, muss ich warten, bis mein Korper perfekt in Form ist.

Wenn ich nicht motiviert bin, brauche ich erst gar nicht anzufangen.

Bevor ich nicht GroRe ... habe, darf ich mir keine schonen Kleider kaufen, in denen

ich mich gut fiihle.

Sich dick fiihlen heif3t, sich wertlos und faul zu fiihlen.

Ich kann meine Impulse nicht kontrollieren.

Wenn ich etwas vermasselt habe, hat es keinen Sinn, die Sache retten zu wollen.

Ich kann genauso gut aufgeben.

OO g

O oOd
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Gefiihle durchSIEBen

Gefiihle schaffen Verbindungen zwischen einer Situation, unserer Interpretation
dieser Situation, kérperlichen Empfindungen und einem Handlungsimpuls, einem
Bestreben. Um sich mit Ihren eigenen Gefiihlen vertrauter zu machen, sollten Sie in
Situationen, die ein heftiges Gefilihl auslosen, versuchen innezuhalten und sich Ihr
wirkliches Empfinden bewusst zu machen. Uberpriifen Sie anhand des Akronyms

SIEB (Situation, Interpretation, Empfindung, Bewaltigungsversuch) die Faktoren,

die Ihre Erfahrung mit diesem Gefiihl bestimmen. Beschreiben Sie anhand des
folgenden Fragenkatalogs Gefiihle, die Sie in einer kiirzlich erlebten, hochemotionalen
Situation empfunden haben.

Nehmen Sie zunachst wahr, welche Gefiihle Sie haben. Geben Sie der Intensitat jedes
einzelnen Gefiihls eine Note zwischen eins (kaum wahrnehmbar) und zehn (extrem).

Gefiihl Intensitat des Gefiihls
Sehr Sehr
schwaches starkes
Gefluhl Gefiihl

Jetzt SIEBen Sie lhre Gefiihle:
S: Welche Situation, welches Ereignis oder welche Person |6st die emotionale
Reaktion aus?

B: Welche Bewiltigungsversuche unternehmen Sie in diesen Situationen?
Fuhlen Sie sich zu einer bestimmten Handlung gedrangt?

Wenn Essen nicht satt macht | Jennifer L. Taitz | © Psychiatrie Verlag 2013



Heftige Gefiihle registrieren

Fiihren Sie sich Situationen der vergangenen Woche oder aktuelle Ereignisse vor Au-
gen, in denen lhre Gefiihle Sie Giberwialtigten. Versuchen Sie, sich nicht nur das Gefiihl,
sondern auch die damit verbundenen Ausloser ins Gedachtnis zu rufen. Wie fiihlen Sie
heute angesichts der Handlung, die aus diesem Gefiihl resultierte? Wiirden Sie aus
heutiger Sicht den Handlungsimpuls nur registrieren,ihm aber nicht nachgeben? Wiir-
den Sie versuchen, auf lhren Emotionen zu surfen?

Nehmen wir an, Sie denken an Ihre Angst vor der Prasentation, die Sie vor Kollegen zei-
gen mussten. Sie spiirten den Impuls, sich vollzustopfen und die Vorbereitung der Pra-
sentation hinauszuschieben. Und tatsachlich haben Sie sich vollgestopft und die Vor-
bereitung hinausgeschoben, indem Sie stundenlang im Internet herumsurften. Jetzt
wissen Sie, dass Ilhnen diese Verhaltensweisen nicht weitergeholfen haben: Sie waren
die ganze Nacht wach, das ganze Essen lag Ihnen schwer im Magen, was sich auf die
Qualitat Ihrer Vorbereitung und natiirlich auch auf die Prasentation auswirkte.

Registrieren heiBt nicht urteilen. Registrieren heil3t, mit der Weisheit des Weitblicks zu
erkennen, welche der Handlungsweisen, die durch intensive Gefiihle hervorgerufen
werden, Sie weiterbringen oder zurilickwerfen.

Beschreiben Sie die Situation.

Was fiir ein Gefuhl hatten Sie und wie intensiv war es auf einer Skala von 1-10?

Gefuhl Intensitat des Gefiihls
Sehr Sehr
schwaches starkes
Gefuhl Gefiihl

Was wollten Sie tun? Was haben Sie tatsachlich getan?

Beschreiben Sie lhre aktuellen, nicht wertenden Gedanken und Gefiihle gegeniiber
Ihrer damaligen Aktion.
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Innere Bereitschaft praktizieren

Stellen Sie sich eine zukuinftige Situation vor und die damit verbundenen Gefiihle -
zum Beispiel die Begegnung mit jemanden, den Sie nicht mégen, oder die Einladung
zu einem opulenten Mahl.

Stellen Sie sich nun ein Gefiihl oder auch eine korperliche Empfindung vor, die Sie
erwarten und die Sie schlecht ertragen, der Sie aber mit Bereitschaft begegnen
mochten.Wahlen Sie als nachstes den Zeitrahmen, in dem Sie das Gefiihl aushalten
wollen. Stellen Sie sich zum Beispiel zehn Minuten Lust auf Essen oder zehn Minuten
Genervtsein vor.

Machen Sie sich bewusst, wie Sie sich beim Eintritt in die Situation fiihlen, in der Sie
die unangenehmen Emotionen erwarten. Bewerten Sie? Sind Sie nervos? Wiitend?
Erwartungsvoll? Nehmen Sie diese Gefiihle einfach wahr, versuchen Sie nicht,

sie zu andern.

Schalten Sie eine Stoppuhr ein, sobald sich das Gefiihl, mit dem Sie liben mochten,
einstellt. Achten Sie darauf, wie sich lhre Bereitschaft und lhr Gefiihl mit der Zeit
verandern.Was mochten Sie angesichts dieses Gefiihls oder dieser Empfindung
spontan tun? Wie verandert sich Ihr Drang zu handeln? Was tun Sie schlieBlich,
und welche Gefiihle haben Sie, wahrend sie handeln oder auch nicht handeln?

Nachdem die Zeit abgelaufen ist, konnen Sie, wenn Sie mochten, etwas tun, was Sie
wihrend der Ubung zuriickgehalten haben (sofern die Situation dies zul3sst).
Nehmen Sie wahr, wie Sie sich vor und nach diesem Handeln fiihlen. Vergleichen

Sie die Phase innerer Bereitschaft mit der des ergebnisorientierten Handelns.

Wie erleben Sie Ihre Gefiihle, wenn sie sich aufgeschlossen und neugierig verhalten?
Wie erleben Sie Ihre Gefiihle, wenn Sie auf ein Ziel zusteuern?

Wenn Essen nicht satt macht | Jennifer L. Taitz | © Psychiatrie Verlag 2013



Liebevolles Mitgefuhl fiir alle

Bringen Sie zu Beginn sich selbst liebevolles Mitgefiihl entgegen,indem Sie leise
sprechen: nMoge ich in Sicherheit sein. Mége ich gliicklich sein. Moge ich gesund sein.
Mége ichin aller Ruhe mein Leben fiihren kdnnen.« Wiederholen Sie jeden Satz ganz
bewusst, in einer Geschwindigkeit, die lhnen angenehm ist, und in einem Ton des
Mitgefiihls.

Registrieren Sie Gedanken und Gefiihle, die auftauchen, und wenden Sie sich lhrem
Begleiter zu, der stets zur Stelle ist: lhrem Atem. Lenken Sie dann lhre Aufmerksamkeit
zuriick auf die obigen Satze des liebevollen Mitgefiihls.

Fiihren Sie sich nach einigen Minuten das Bild eines Menschen vor Augen, der lhnen
geholfen oder Sie begeistert hat. Erlauben Sie dem Bild, einige Zeit in Ihrem Bewusst-
sein zu bleiben und sprechen Sie fiir diese Person die gleichen Satze (»Moge es ihm,
moge es ihr gut gehen« etc.)

Denken Sie als Nachstes an einen Menschen, der Probleme hat oder vor Heraus-
forderungen steht. Dies kann jedermann sein, ein Verkaufer oder eine Unbekannte,
die Sie vom Arbeitsweg kennen, oder ein enger Freund. Konzentrieren Sie sich darauf,
dieser Person einige Augenblicke lang mit voller Aufmerksamkeit die Satze liebevollen
Mitgefiihls zu widmen.Wenn lhre Gedanken abschweifen, kdnnen Sie Ihre Aufmerk-
samkeit neu fokussieren, in dem Sie sich auf jedes Wort konzentrieren.

Richten Sie im letzten Schritt Ihre Aufmerksamkeit auf jemanden, mit dem Sie
Schwierigkeiten haben. Nicht gerade den Menschen, den Sie am meisten hassen,
aber jemand, mit dem Sie es nicht leicht haben. Bringen Sie diesem Menschen
Wohlwollen entgegen, ohne dass Spannungen in Ihrem Kérper oder Ihrem Gesicht
auftauchen.

Kehren Sie fiir einige Zeit zu Ihrem Atem zurlick und richten Sie Satze liebevollen
Mitgefiihls noch mal an sich selbst.
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Mit Achtsamkeit etwas essen

Eine Ubung fuir achtsames Essen besteht darin, eine Kleinigkeit (ein Marshmallow,
eine Praline, eine Rosine, eine frische Erdbeere, ein Pfefferminzbonbon oder irgend-
etwas anderes, das in einem Bissen aufgegessen werden kann) so bewusst zu essen,
als hatten Sie etwas Derartiges nie zuvor gesehen oder geschmeckt. Versuchen Sie
dabei,diesen Moment vollkommen bewusst und ohne Wertung wahrzunehmen.
Nehmen Sie auch fiir diese Ubung — wie fiir die vorigen — eine bequeme Sitzposition
ein und nehmen Sie sich drei bis funf Minuten Zeit. Stellen Sie einen Wecker. Wahr-
scheinlich wird Ihr Geist abschweifen. Nehmen Sie jede Abschweifung als Impuls,
sich wieder auf Ihr Essen zu konzentrieren. (Der erste Teil dieser Ubung ist inspiriert
durch Jon Kabat-Zinn.)

Sehen:Legen Sie das Essen, fiir das Sie sich entschieden haben, auf Ihre Handflache.
Betrachten Sie es eine Weile mit aller Aufmerksamkeit. Welche Farbe hat es, wenn das
Licht drauf fallt, wie ist seine Form?

Beriihren: Beriihren Sie das Essen mit den Fingern, um seine Konsistenz wahrzu-
nehmen.Wie fiihlt es sich an, weich oder hart, trocken oder feucht, glatt oder rau,
klebrig oder schliipfrig?

Riechen: Flihren Sie das Essen an Ihre Nase und riechen Sie daran. Fiihren Sie es
anschlieBend von Ihrer Nase weg und wieder darauf zu. Was riechen Sie?

Schmecken: Legen Sie das Essen auf Ihre Zunge und behalten Sie es ohne zu kauen
dort. Machen Sie sich klar, welche Aromen Sie schmecken, bevor Sie zu kauen
beginnen.Sie werden den Impuls spiiren, zu kauen oder zu schlucken. Schieben Sie den
kleinen Bissen Richtung Wange. Wie fiihlt sich das Essen zwischen Ihren Zdhnen an?

Kauen: Beginnen Sie nun bedachtig und aufmerksam zu kauen. Welche Aromen
entfalten sich? Wie verandert sich die Konsistenz des Essens wahrend des Kauens?
Achten Sie auf Ihren Impuls, zu schlucken. Wenn Sie schlucken, bleiben Sie mit Ihrer
Aufmerksamkeit weiterhin gezielt bei Ihren Gedanken, Gefiihlen und Empfindungen.
Reflektieren Sie nun Ihre Erfahrungen,indem Sie die folgenden Fragen kurz oder
auch ausfiihrlich beantworten.

Was haben Sie festgestellt, wahrend Sie so sorgsam und aufmerksam af3en?
Auf welche Weise unterscheidet sich diese Praxis von lhrem liblichen Essverhalten?

Waren Sie bereit, eine ganze Mahlzeit auf diese achtsame Art zu sich zu nehmen?
Wenn ja,dann beschreiben Sie die Mahlzeit, das Umfeld und die Art und Weise,
wie Sie Achtsamkeit gegentiber Ihrem Essen und Ihrem Essverhalten praktizieren
mochten.
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Mit angenehmen Aktivitaten positive Emotionen wecken

Planen Sie ein paar schone Dinge und —wenn Sie es hilfreich finden — beschreiben Sie
anschlieBend anhand dieses Rasters Ihre Beobachtungen.

Tag Geplantes schones ~ Was habeich Achtsam- Spaf Auswirkung des
Erlebnis wirklich getan? keit (0—10) (0-10) Erlebnisses auf mein
Essverhalten
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Mit Herz und Verstand entscheiden

Arbeiten Sie sich anhand der folgenden Fragen zu einer Entscheidung mit Herz und
Verstand durch.

Denken Sie an eine aktuelle Situation, in der Sie klug entscheiden oder handeln
mochten.

Suchen Sie sich einen Platz, wo Sie fiir ein paar Augenblicke stillsitzen konnen und
nicht gestort werden.

Welche Entscheidungen oder Handlungsimpulse drangen sich lhnen angesichts
dieser Situation am ehesten auf? Neigt Ihr Gefiihl oder Ihr Verstand zu diesen
Entscheidungen oder Handlungen?

Welche Entscheidungen oder Handlungen kénnten Sie sich aus einer anderen
seelisch-geistigen Verfassung heraus vorstellen? Wenn Sie zum Beispiel zu vernunft-
gesteuerten Handlungen neigen, was sagt lhr GefiihI? Und umgekehrt.

Konnen Sie sich eine Handlung oder eine Entscheidung vorstellen, die eine Synthese
aus Gefiihl und Vernunft darstellt und zu der Sie sich intuitiv hingezogen fiihlen?
Dies konnte eine kluge Handlung oder Entscheidung sein.
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Datum

Notieren Sie Ihre Erfahrungen beim Uben der Achtsamkeit

Wenn Sie sich Notizen zu Ihren Ubungen machen, wird Ihnen dies helfen, regelmiRig
zu trainieren. AuRerdem konnen Sie so besser Informationen sammeln. Anhand der
folgenden Tabelle konnen Sie notieren, ob Sie Achtsamkeit formell oder informell

gelibt haben.

Habe ich formell oder informell gelibt? Was ist mir aufgefallen?
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RAIN anwenden

Beschreiben Sie eine Situation, in der Sie leicht ins Griibeln verfallen und

wenden Sie RAIN an.

Situation Registrieren Sie,was Akzeptieren Sie das
passiert: Nehmen Sie Leben,wie esist,
Ihre augenblicklichen einschlieBlich aller
Gedanken, Gefiihle = Gedanken, Gefiihle
und Empfindungen  und Stimmungen:
wahr.Was geschieht Wie kdnnen Sie
in genau diesem Akzeptanz uiben?
Moment?

Innehalten:Was kann Nicht die eigenen
lhnen helfen, einen Gedanken oder

Moment innezu- Gefiihle schon fiir die
halten undihre Er- eigene Person zu
fahrungen wertfrei  halten: Wie konnen Sie
zu beschreiben? Ihre natiirliche Wahr-

nehmung erweitern?
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Urteile registrieren

Notieren Sie ein paar Uberzeugungen, die Sie im Hinblick auf Essen, Ihre Gefiihle und
Ihren Korper haben. In welchen Situationen tauchen diese Gedanken auf? Sofern es
sich um eine Wertung handelt, ersetzen Sie diese durch eine objektive Tatsache oder
formulieren Sie, was Sie lieber hatten.Immer wenn lhnen ein Urteil begegnet, konnen
Sie mithilfe dieser Ubung rasch erkennen, in welchem Zusammenhang die Wertung
erscheint, und sie durch eine sinnvollere Feststellung oder die Formulierung eines
Wunsches ersetzen.

Wo und wann Personliches Urteil Allgemeine Feststellung oder
personlicher Wunsch
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Gefihl

Freude

Trauer

Weitere
Gefiihle
(Liebe)

Angst

Wut

Scham

Weitere
Geflihle

Was denken wir liber unsere Gefiihle?

Unsere Uberzeugungen sitzen oft so tief und fest, dass uns die Verhaltensweisen,
die sie in uns hervorrufen, vollkommen selbstverstandlich erscheinen. Wenn wir uns
bewusst machen, wie wir eigentlich Giber Gefiihle denken, schaffen wir Raum fiir
die Wahl anderer Reaktionsmoglichkeiten. Schreiben Sie Ihre hervorstechenden
Uberzeugungen zu einigen Gefiihlen auf.

Meine Uberzeugun-  Wie wirken diese Ist das hilfreich? Was ich alternativ
gen zu diesem Gefiihl Uberzeugungen uber dieses Gefiihl
auf mich? denken konnte
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Werte im Blick behalten

Die folgende Tabelle fiihrt zwo6lf Lebensbereiche auf, die fiir viele Menschen wichtig
sind. Fur jeden dieser Bereiche soll Ihre personliche Lebensqualitat unter verschie-
denen Aspekten bewertet werden. Stellen Sie sich die nachfolgenden Fragen zur
Bewertung der einzelnen Bereiche. Machen Sie sich bewusst, dass nicht fur alle
Menschen alle Bereiche wichtig sind und sich auch die Bedeutung eines Bereiches
im Laufe der Zeit dndert. Bewerten Sie jeden Bereich nach lhrer ganz persénlichen
Meinung von 1(niedrigster Wert) bis zehn (hochster Wert). Vielleicht hilft es Ihnen,
wenn Sie sich ein Leben entsprechend Ihren Wertvorstellungen konkret vor Augen
fuihren, anstatt sich nur theoretisch mit dieser Liste zu befassen. Denken Sie daran,
dass Ihre Wunschvorstellung in allen Bereichen durchaus Wirklichkeit werden kann.
Nehmen Sie sich zum Ausfiillen dieser Liste bitte Zeit und tiben Sie Achtsamkeit
und Akzeptanz gegeniiber allem, was Ihnen auffallt.

Wahrscheinlich- Augenblick-  Aligemeine Aktivitaten Zufriedenheit Sorge

keit liche Relevanz Relevanz Wie sehr haben Wie zufrieden Wie besorgt
Wie wahrschein- Wie wichtigist Wie wichtigist Siesichinder sind Sie mit sind Sie, dass
lichistes,dass I|hnendieser lhnendieser letzten Woche dem Grad lhres sich dieser

indiesem Be-  Bereich zurzeit? Lebensbereich fiir diesen Engagements Bereich nicht so
reich Ihres Le- grundsatzlich? Lebensbereich aufdiesem fortentwickeln
bens etwas wirk- engagiert? Gebietinder wird,wieSie
lich Bedeutsa- letzten Woche? dies mochten?

mes passiert?

Familie
(auBer
Partner
und
Kinder)

Ehe,
Partner-
schaft,
Beziehung

Eltern-
schaft

Freunde,
soziales

Leben

Arbeit
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Wahrschein- Augenblick-  Aligemeine Aktivitaten

Zufriedenheit Sorge

lichkeit liche Relevanz Relevanz Wie sehr haben Wie zufrieden Wie besorgt

Wie wahrschein- Wie wichtigist Wie wichtigist Siesichinder

sind Sie mit sind Sie, dass

lichistes,dass lhnendieser lhnendieser letzten Woche dem Grad lhres sich dieser

in diesem Be- Bereich zurzeit? Lebensbereich fiir diesen

Engagements Bereich nicht so

reich Ihres Le- grundsatzlich? Lebensbereich aufdiesem fortentwickeln

bens etwas wirk- engagiert?

lich Bedeutsa-
mes passiert?

Qualifi-
zierung,
Weiter-
bildung

Erholung,
Freizeit

Spiritua-
litat

Soziales
Leben

Korper-
liche
Selbst-
flrsorge
(Gesund
essen,
Sport
treiben,
ausrei-
chend
Schlaf)

Umwelt,
Umwelt-
schutz

Asthetik
(Kunst,
Musik,
Literatur,
Schonheit)
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Bitte nehmen Sie sich einen Moment Zeit und sehen Sie sich Ihre Antworten noch
einmal an.Wenn lhnen ein Bereich wichtig ist, Sie aber in Vorstellungen verstrickt sind,
die Ihnen nicht weiterhelfen, oder die Wahrscheinlichkeit, dass das Vorgestellte
geschieht, gering ist, konnen Sie sich dann dazu durchringen, irgendetwas zu tun?
Wenn Sie feststellen, dass lhnen ein Bereich zwar wichtig ist, Sie aber mit Ihren
Aktivitaten in diesem Bereich unzufrieden sind, sollten Sie kleinere Schritte in
Betracht ziehen.
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Wie beurteile ich mich selbst?

Wir alle bewerten uns selbst. Wenn Sie feststellen, dass Sie sich je nach Erfolg in gewis-
sen Lebensbereichen gut oder weniger gut fiihlen, gibt Ihnen dies wichtige Informa-
tionen dariiber, welche Rolle diese Lebensbereiche fiir Sie spielen. Machen Sie sich mit
der folgenden Ubung (nach Fairburn) die Kriterien bewusst, nach denen Sie selbst sich
beurteilen.

Notieren Sie die Bereiche oder Kriterien, die lhnen wichtig sind. lhr eigener Erfolg dabei
spielt keine Rolle. Sie brauchen auch nicht das aufzufiihren,von dem Sie denken, dass
es lhnen wichtig sein sollte. Es geht nur um lhre augenblickliche Bewertung.

Stellen Sie sich nun Ihr Leben als Tortendiagramm vor. Unterteilen Sie den Kuchen in
unterschiedlich groRe Stiicke, entsprechend der Relevanz der notierten Bereiche fiir Ihr
derzeitiges Leben. Wenn Sie »Beziehungen zu Freunden und Familie« aufgeschrieben
haben und Sie fiihlen, dass diese ein Drittel Ihres Lebens ausmachen, kennzeichnen Sie
damit ein entsprechend groRes Tortenstuick.

Aktuelle GroRe der verschiedenen Lebensbereiche

Listen Sie nun Bereiche auf,von denen Sie wiinschten, dass sie eine Rolle in lhrem
Leben spielten.
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Erstellen Sie ein neues Tortendiagramm, aus dem erkennbar wird, wie sich Ihr Leben
idealerweise aufteilen sollte.

WunschgroRRe der verschiedenen Lebensbereiche

Worin unterscheidet sich lhr aktuelles Tortendiagramm von lhrem Wunschdiagramm?

Welcher Prozentsatz entfallt in jedem Tortendiagramm auf Essen, Aussehen und
Gewicht?

Wenn Essen nicht satt macht | Jennifer L. Taitz | © Psychiatrie Verlag 2013




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (eciRGB v2)
  /CalCMYKProfile (ISO Coated v2 \050ECI\051)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.6
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 225
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 400
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 2.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 225
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 400
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 2.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 595
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly true
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <>
    /CHT <>
    /DAN <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents that are to be checked or must conform to PDF/A-1b, an ISO standard for the long-term preservation \(archival\) of electronic documents.  For more information on creating PDF/A compliant PDF documents, please refer to the Acrobat User Guide.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-bestanden te maken die moeten worden gecontroleerd of die moeten voldoen aan PDF/A-1b, een ISO-standaard voor de langetermijnopslag \(archivering\) van elektronische documenten. Zie voor meer informatie over het maken van PDF/A-compatibele PDF-documenten de Acrobat-gebruikershandleiding. PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /DEU (Distiller-8-Einstellungen fuer CPI - Clausen & Bosse GmbH)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames false
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks true
      /AddPageInfo true
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        8.503940
        8.503940
        8.503940
        8.503940
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName (ISO Coated v2 \(ECI\))
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements true
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 14.173230
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /UseName
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 841.890]
>> setpagedevice


