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Achtsame Selbstwahrnehmung und Emotionsregulation
Freundlich und aufmerksam dem eigenen Erleben gegeniiber
Fiinf zentrale Aspekte von Achtsamer Wahrnehmung
1) Verankerungin der Gegenwart
Atembewegung
Schwerkraft
Bewegung und Interaktion
2) Oszillierende Aufmerksamkeit
Zwischen innen und aufien
Zwischen Empfindungen, Gedanken und Gefiihlen
3) Akzeptierendes Hinwenden
4) Innehalten vor dem Reagieren
5) Freundliche Disziplin

Nicht-Spiiren, Vermeidungsverhalten und destruktive Ablenkung
Annidherungsverhalten und Selbstregulation

Ostzillierende Aufmerksamkeit in (emotionalen) Stresssituationen
Vielschichtig, beweglich bei sich und im kontinuierlichen Austausch
Menschliche Resonanz, Verbundenheit und Mitgefiihl
Zusammenfassung

Noch ein wenig mehr so sein, wie ich bin

Zu sich kommen

Im Korper anwesend sein

Bediirfnisse wahrnehmen

Nihe und Distanz dosieren

Sich aus der Enge der zwanghaften Kontrolle befreien
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Anleitungen: Achtsames Wahrnehmen

Wie praktiziere ich selbststéandig?
Fotokarten als Assoziationshilfen
Anleitungen

In Ubungssituationen

Im Alltag

In (emotionalen) Stresssituationen
Zuriickblicken, Beziige herstellen

Achtsames Wahrnehmen anleiten

Die Haltung ist wesentlich - nicht die ,,Ubungen“

Eine Struktur kann den Fokus auf Achtsamkeit unterstiitzen
Achtsames Wahrnehmen geniigt - keine versteckten Absichten

Wahrnehmungsreise durch den Kérper (Ubersicht)

128 Ubungen zu:

Schwerkraft, Atem, Gahnen, Arme, Hiande, Schutz, Herz,
Gesicht, Augen, Ohren, Innehalten, Nase, Stimme, Mund,
Bauch, Regenerieren, Organe, Becken, Beine, FiifSe, Schmerz,
Riicken, Kopf, Zeit im Fluss, Knochen, Gelenke, Muskeln,
Fett, KOrperinnenraum, Haut, Korperauflenraum,
Verbindungen, Neutrale Leere
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