Arbeitsblatt 2

Atemiibungen

Den Atem zdhlen Setzen Sie sich mit Giberkreuzten Beinen auf den Boden (im halben oder
ganzen Lotussitz, falls Sie ihn beherrschen) oder setzen Sie sich auf einen Stuhl mit den FiiBen
auf dem Boden oder knien Sie sich hin oder legen Sie sich ausgestreckt auf den Boden oder
machen Sie einen Spaziergang. Schauen Sie, was fiir Sie moglich ist und was lhnen guttut.
Wenn Sie einatmen, dann sind Sie sich bewusst: »Ich atme ein, eins.« Wenn Sie ausatmen,
sind Sie sich bewusst: »Ich atme aus, eins.« Denken Sie daran, vom Bauch her zu atmen.
Wenn Sie mit dem zweiten Einatmen beginnen, sind Sie sich bewusst: »/ch atme ein, zwei.«
Wenn Sie langsam ausatmen, sind Sie sich bewusst: »Ich atme aus, zwei.« Fahren Sie so fort
bis zehn. Wenn Sie bei zehn angekommen sind, dann kehren Sie zu eins zuriick. Immer wenn
Sie das Zahlen vergessen haben, kehren Sie zu eins zuriick. Tun Sie das finf Minuten lang.
Den Atem mit FuBschritten messen Gehen Sie langsam in einem Garten umher oder auf
einem Feldweg. Atmen Sie normal. Bestimmen Sie die Lange eines Atemzuges, die Dauer
des Ein- und Ausatmens, durch die Anzahl Ihrer Schritte. Tun Sie das fir einige Minuten.
Fangen Sie damit an, das Ausatmen um einen Schritt zu verlangern. Zwingen Sie sich nicht
zu langerem Einatmen. Atmen Sie nattirlich. Achten Sie beim Einatmen sorgfaltig darauf, ob
der Wunsch entsteht, es zu verlangern. Tun Sie das wahrend zehn Atemziigen. Verlangern Sie
jetzt das Ausatmen um einen weiteren Schritt. Achten Sie darauf, ob sich das Einatmen um
einen Schritt verlangert oder nicht. Verlangern Sie das Einatmen nur, wenn Sie das Gefiihl
haben, dass es lhnen Freude bereitet. Kehren Sie nach zwanzig Atemziigen zum normalen
Atmen zuriick. Nach etwa fiinf Minuten kénnen Sie wieder mit der Ubung der verléangerten
Atemziige beginnen. Wenn Sie die geringste Miidigkeit versptiren, kehren Sie zum normalen
Atmen zuriick. Nach mehreren Sitzungen solcher Ubungen werden Ein- und Ausatmung gleich
lang sein. Dehnen Sie das lange Atmen nicht iiber zehn oder zwanzig Atemziige hinaus aus.
Tiefes Atmen Legen Sie sich auf den Riicken. Atmen Sie gleichmaBig und sanft und richten
Sie lhre Aufmerksamkeit auf die Bewegung lhres Bauches. Wenn Sie beginnen einzuatmen,
lassen Sie die Bauchdecke sich heben, um so dem unteren Teil der Lungen Luft zuzufiihren.
Wenn sich der obere Teil der Lungen mit Luft zu fillen beginnt, hebt sich lhre Brust und
die Bauchdecke beginnt zu sinken. Strengen Sie sich dabei nicht an. Tun Sie das fiir zehn
Atemziige. Das Ausatmen wird langer dauern als das Einatmen.
Dem Atem folgen Setzen Sie sich mit (iberkreuzten Beinen auf den Boden (im halben
oder ganzen Lotussitz, falls Sie ihn beherrschen) oder setzen Sie sich auf einen Stuhl mit
den FiBen auf dem Boden oder knien Sie sich hin oder legen Sie sich ausgestreckt auf den
Boden oder machen Sie einen Spaziergang. Schauen Sie danach, was fiir Sie moglich ist und
was |hnen guttut. Fangen Sie damit an, sanft und gleichmaBig (vom Bauch her) zu atmen,
seien Sie sich bewusst: Ich atme jetzt normal ein. Atmen Sie aus und seien Sie sich bewusst:
Ich atme normal aus. Tun Sie das fiir drei Atemziige. Beim vierten Atemzug verlangern Sie
dann das Einatmen, seien Sie sich bewusst: Ich atme langsam ein. Atmen Sie aus und seien
Sie sich bewusst: Ich atme langsam aus. Fahren Sie damit drei Atemzlige fort. Folgen Sie jetzt
sorgfaltig lhrem Atem und seien Sie sich jeder Bewegung lhres Bauches und lhrer Lungen
bewusst. Folgen Sie dem Ein- und Ausatmen der Luft. Seien Sie sich bewusst: Ich atme ein
und folge dem Einatmen vom Anfang bis zum Ende. Ich atme aus und folge dem Ausatmen
vom Anfang bis zum Ende. Tun Sie das wahrend zwanzig Atemziigen. Kehren Sie dann zum
normalen Atmen zuriick. Wiederholen Sie die Ubung nach fiinf Minuten. Denken sie daran,
beim Atmen ein leichtes Lacheln zu zeigen. Wenn Sie diese Ubung beherrschen, gehen Sie
weiter zur nachsten Ubung.
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Arbeitsblatt 2

Tab.8-1 Liste zur Bewaltigung emotionaler Last

Fertigkeiten Folgende Dinge brauche ich dazu in
meinem Notfallset

Den Augenblick verandern

* Fantasie: sich etwas Angenehmes vor-
stellen oder sich daran erinnern (z.B. mit
angenehmen Erinnerungen verkniipfte
Fotos anschauen)

* sich an einen angenehmen inneren oder
auBeren sicheren Ort begeben

e Entspannungsverfahren

e achtsames Atmen

e »Kurzurlaub«: zeitlich vorher festgelegte
gedankliche oder tatsachliche Auszeit

* Selbstermutigung: »ich kann das aus-
halten«, »es wird voriibergehen«, »ich
werde es schaffen« (Zettel mit Leitspri-
chen, aufmunternde Briefe)

* Gebet und Meditation

Pro und Contra abwagen

 dem Problemverhalten die Anwendung
von Fertigkeiten gegentberstellen, d.h.
die kurz- und langfristigen jeweiligen Vor-
und Nachteile in einer Liste auffiihren

e konzentrieren Sie sich auf »das Licht am
Ende des Tunnels«

Sich ablenken

e Aktivitaten: sich mit etwas beschaftigen

— setzen Sie sich in Bewegung: Laufen,
Fahrradfahren, Schwimmen, Ballspiele,
Tanzen, Jonglieren ...

— beschaftigen Sie sich mit etwas Kon-
kretem: einen Freund anrufen, Holz ha-
cken, aufraumen, kochen, biigeln, ein-
kaufen, Kinder hiiten, lesen, Tagebuch/
Brief schreiben, basteln, planen, ein
Instrument spielen, Mandala malen, et-
was formen/kneten, etwas reparieren,
etwas dekorieren ...
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Tab.8-1 Liste zur Bewaltigung emotionaler Last (Fortsetzung)

Fertigkeiten Folgende Dinge brauche ich dazu in
meinem Notfallset

e andere unterstiitzen (Hilfe anbieten,
Uberraschung oder Geschenk vor-
bereiten, Freund/-in besuchen, zusammen
mit anderen basteln/backen/einkaufen/
spielen, jemanden zuhdren, jemanden
ermutigen ...)
e sich mit anderen vergleichen, denen es
schlechter geht
* Realitatstiberpriifung
» Gefiihle ersetzen/verandern: etwas
machen, das angenehme Gefiihle auslost,
sich etwas Gutes tun
* Situation/Gedanken/Gefiihl beiseite-
schieben/verlassen (in der Vorstellung
eine Mauer zwischen sich und der
Situation bauen, ggf. Notizen machen,
Ort wechseln), sich jedoch spater damit
auseinandersetzen
* Hirn-Flickflacks: sich gedanklich mit kon-
kreten Aufgaben beschéftigen; z.B. ein
Spiel spielen
— Stadt-Land-Fluss
— in 7er-Schritten riickwarts zahlen
— zehn Frauennamen, die mit »A« be-
ginnen

— Kreuzwortratsel

— Puzzles

— beliebige Punkte auf ein Blatt malen
und versuchen, durch Verbinden eine
Figur zu zeichnen

— im Internet etwas suchen

— Strategie-Video-Spiel

— Tagebuch schreiben

— mit Bauklotzen etwas bauen (Jenga-
Turm)

— Memory

— einen Text mit der linken (bei Linkshan-
dern mit der rechten) Hand schreiben
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Tab.8-1 Liste zur Bewaltigung emotionaler Last (Fortsetzung)

Fertigkeiten Folgende Dinge brauche ich dazu in
meinem Notfallset

Sich ablenken (starker Reiz) oder beruhigen (schwacher Reiz) mithilfe der 5 Sinne

* bewusst auf etwas in der Umgebung
sehen (mdglichst ber lhrer horizontalen
Augenachse)

— achtsames Schauen auf Aquarium,
brennenden Holzscheit, Blumen,
ziehende Wolken ...

— nach oben blicken

— die Augen rhythmisch nach links und
rechts bewegen oder jemandes Finger-
bewegungen folgen; den Blick fixieren
und den Kopf hin und her bewegen

— den Zeiger eines Metronoms be-
obachten

— Minikaleidoskop, Prisma

— ein einfaches Computerspiel spielen
(Tetris ...)

— Umgebung genau wahrnehmen und
beschreiben

* bewusst auf etwas in der Umgebung
horen
— Vogelgezwitscher
— Lieblingsmusik, Meditationsmusik
— z.B. rhythmische, laute Musik
— Trommeln

* bewusst etwas in der Umgebung riechen
— achtsam riechen an Lieblingsparfum,

Duftol, frisch gemahtem Gras, frisch
gesagtem Holzstamm, Friichten ...

— Ammoniak zufacheln

— Prise scharfer Schnupftabak

— Eukalyptus-Erfrischungstiicher

— japanisches Heildl/Minzol

* bewusst etwas schmecken
— frisch gemachten Tee trinken
— unaufgeldste Brausetabletten im Mund

zergehen lassen

— frischen Zitronensaft trinken

— Fisherman's Friend oder Lieblings-
bonbon lutschen

— Kaugummi kauen
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Tab.8-1 Liste zur Bewaltigung emotionaler Last (Fortsetzung)

Fertigkeiten Folgende Dinge brauche ich dazu in
meinem Notfallset

— Chilischoten oder Chiligummibarchen

— scharfe Sushisaucen

— frischer Meerrettich

* bewusst etwas fiihlen (keine verletzen-
den oder gefahrlichen Reize!)

— etwas mit den Handen oder FiiBen
beriihren: Samt anfassen, Baumrinde
entlang streichen ...

— Tier streicheln

— Stofftier driicken

— Schmeichelstein, Murmeln, Kastanie
0.A. durch die Hand bewegen

— Rosenkranz

— Kaltereiz: Eiswirfel in die Hand/in den
Mund nehmen, kalte Packung auf den
Unterarm legen, kalte Dusche (oder
Wechseldusche), kaltes Wasser Uber
das Gesicht laufen lassen, Kopf in
Becken mit kaltem Wasser tauchen

— Igelball, Gummiband, Wurzelbiirste auf
der Haut

— barfuB drauBen laufen (in Schnee,
kaltem Bach, tiber Kies ...)

— FuBbad

— sich an die warme Heizung kuscheln

— mit Kieselsteinen im Schuh laufen

— Tennisball hinter Riicken klemmen und
hoch und runter rollen

— Muskeln an- und entspannen

— Thera-Band

— mit Bademassagehandschuhen sich
selbst massieren, sich massieren lassen

— Kaumuskulatur massieren

— sich selbst umarmen, sich festhalten
oder umarmen lassen

— Handtrainer

— etwas Schweres schleppen

— Sandsackchen auf den Bauch

— Kirschsteinsackchen (warm oder kalt)
tasten

— Knetgummi walzen/formen

— Schmerzpunkte fest driicken (z.B.
zwischen Daumen und Zeigefinger)
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