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Arbeitsblatt 1.1

Unsere finf Sinne — unsere Genussinstrumente

Riechen — wahrnehmen mit der Nase

Das rieche ich gerne — meine Lieblingsdivfte:

Tasten, Spiiren, Fiihlen — wahrnehmen mit der Haut, den Handen, den Fuf3en

Das ertaste, spitre, erfithle ich gerne auf weiner Haut oder wiit
metnen Hinoden, meinen Ficben:

Schmecken — wahrnehmen mit der Zunge, dem Mund, dem Rachen

pas schmecke teh gerne — melne Lieblingsgeschmiéicker:

Horen — wahrnehmen mit den Ohren

pas hire ieh gerne, das schmelchelt melnen Ohren:

Sehen — wahrnehmen mit den Augen

pas sehe ieh gerne, das schimelchelt meinen Augen:

Wo kann ich im Alltag Genussmomente einplanen? Und welche Genlisse?

Das nehme teh wmir vor, darauf will teh tn meinem Alltag bewusst
achtewn:
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Arbeitsblatt 1.2

Gruppenregeln

lch kommme punktlich zur Gruppe.

Fur alle Anwesenden gilt Schweigepflicht, was Informationen Uber andere Teilnehmer be-
trifft.

Ich lasse die Teilnehmer ausreden und bemuhe mich, ihnen zuzuhoren. Wenn ich spreche,
erwarte ich dasselbe von den anderen.

Nebengesprache unterlasse ich. Wenn ich etwas anmerken will oder mich etwas stort,
dann sprecheich es in der Gruppe an, ohne dass die anderen Teilnehmer dies bewerten.

- Storungen haben Vorrang.
- Easier Living — mir zuliebe ist auf aktive Mitarbeit angelegt.

lch bestimme selbst nach meinen eigenen Bedurfnissen, ob und wie ich mich mitteile. Ich
bin selber dafur verantwortlich, was ich beitragen will und kann.

Die Gruppenleiter sind Prozessbegleiter. Sie sind dazu da, die Teilnehmer zu begleiten und
ZU unterstutzen.
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Somatische Marker

Arbeitsblatt 1.3 — Blatt 1

Bildtitel . anziehend, zu vermeiden, neutral,
glinstig unglinstig keine Reaktion
1. Apfel :
2.Bier

3. Blumenstrauf’

4. Aschenbecher

5.M&M's

6. Wiese

7. Tee

8. Birchermuesli

9. Windsurfen

10. Regenwurm

11.Hundesiesta

12.Pommes

13. Winterlandschaft

14. Wurste

15. Ferrari

16. Meditation

17.Husky

18. Strand

19. Shishkebap

20. Zeitfahren

21.Hangebrucke

22.Demonstration

23.Wein

24. Baby

25.Schwimmen

26. Katakomben

27.Konzert

28.WUstensprung

29. Schokolade

30. Schlange

31. Kaffee

32.Bruckensprung

33. Mowen

34. Bierflaschen

35. Katze

36. Erdbeeren

37.Brot

38.Spinne

39. Arbeit

40. Berliner

Entlang der Linie --- die Begriffsspalte nach hinten falten
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Diese Abbildungen mit
genauer Quellangabe sind
als Powerpoint-Prasentation
unter www. hogrefe.ch/
downloads/easier-living
abrufbar.
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Arbeitsblatt 1.3 — Blatt 2

Somatische Marker

1. Tabelle somatische Marker (Blatt 1):

Sie haben die Aufgabe, das einzelne Bild auf sich wirken zu lassen und darauf zu achten,
welche korperlich-emotionalen Empfindungen es bei lhnen auslost. Beurteilen Sie unmittel-
bar nach dem Wirkenlassen, ob das Bild auf Sie anziehend, abstof3end bzw. zu vermeiden
oder neutral wirkt, und tragen Sie das in Ihre Liste ein. Lassen Sie nach dem Beurteilen das
Bild noch einmal kurz auf sich wirken. Zwolf Sekunden pro Bild ist keine lange Zeit. Fuhlen
Sie sich von einem Bild besonders angesprochen oder uberhaupt nicht, so konnen Sie dies in
der Liste mit zwei Kreuzen vermerken. Lost das Bild gar nichts bei Ihnen aus, so kreuzen Sie
,neutral“ an. Versuchen Sie, lhren Verstand wahrend dieser Ubung in Urlaub zu schicken.
Achten Sie vor allem darauf, was Ihnen Ihr Korper sagt.

2.Vertiefungsarbeit zur néachsten Stunde:

Evaluieren Sie fur sich |hre korperlich-emotionalen Reaktionen, und notieren Sie je zwei bis
drei Bilder, auf die Sie mit starken positiven oder negativen somatischen Markern reagiert
haben.

Positive somatische Marker Negative somatische Marker
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Arbeitsblatt 1.4

Vorstellen des aktuellen Lifestyles

Was finde ich gut daran, wie ich mein Leben fuhre?

Was finde ich weniger gut, wo liegen meine Schwachen?

Veranderungswinsche
Was mochte ich andern, und wie soll diese Veranderung aussehen?

Wieso mochte ich dieses Verhalten ablegen und mir ein neues aneignen?
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Arbeitsblatt 1.5

Reflexionsbogen 1

Was habe ich in der heutigen Gruppensitzung gelernt?

Schreiben Sie zwei Dinge auf, die Sie heute in der Gruppe gelernt oder daraus mitgenommen
haben.

In der heutigen Gruppesitzung bewegte mich am meisten ...

Durch die heutige Gruppensitzung wurde mir klar, dass ...

Was mir in dieser Sitzung fehlte, war ...

Welche Note wurde ich dieser Gruppensitzung insgesamt geben, wenn 1 ,ganz schlecht®und
10 ,sehr gut“entspricht?

Welche Note wurde ich den Gruppenleiter/innen geben, wenn 1, schlecht vorbereitet®und 10
»sehr gut” entspricht?
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Notizblatt 2.1:
Bildwahl — Gedachtnisstutze fir die Gruppenleitung

Name Bild Begrindung Notiz

Notiz:
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Arbeitsblatt 2.1
Ideenkorb-Ubung

Ideenkorb

Hilfsperson

\ s L.
b ( Assoziationen)

Y

f c” c‘)u("?
[\ &
@1{{@@

Hilfsperson
(Protokoll und
Assoziationen)

Assoziationen zum Bild unseres Gruppenmitglieds:
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Arbeitsblatt 2.2

Meinen Wunsch mithilfe des Unbewussten klaren

Ideenkorb-Ubung zu meinem Ressourcenbild

Beobachtungen und Eindriicke von meinen Ubungspartner/innen:

... kombiniert mit meinen eigenen Einsichten und Assoziationen:

Mein hauptsachlicher Wunsch im Augenblick:
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Arbeitsblatt 2.3

Reflexionsbogen 2

Was habe ich in der heutigen Gruppensitzung gelernt?

Schreiben Sie zwei Dinge auf, die Sie heute in der Gruppe gelernt oder daraus mitgenommen
haben.

In der heutigen Gruppesitzung bewegte mich am meisten ...

Durch die heutige Gruppensitzung wurde mir klar, dass ...

Was mir in dieser Sitzung fehlte, war ...

Welche Note wurde ich dieser Gruppensitzung insgesamt geben, wenn 1 ,ganz schlecht®und
10 ,sehr gut“entspricht?

Welche Note wurde ich den Gruppenleiter/innen geben,wenn 1, schlecht vorbereitet®und 10
»sehr gut” entspricht?
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Arbeitsblatt 3.1

Die 4 Quadranten der Motto-Ziel-Formulierung

Haltung

Situations- Situations-

spezifisgh ubergreifend

Handlung

Quelle: Storch, M., & Krause, F. (2014). Selbstmanagement — ressourcenorientiert. Grundla-
gen und Trainingsmanual fir die Arbeit mit dem Zircher Ressourcen Modell (5. Aufl.). Bern:
Hans Huber.

1. Situationsspezifisches Haltungsziel
Bei der Weihnachsfeier gonne ich mir einen leichten Magen.

2. Situationsiibergreifendes Haltungsziel
Ich lebe meine Prioritaten/Vorlieben.

3. Situationsspezifisches Handlungsziel
Bei der Weihnachstfeier esse ich nur einen Teller voll.

4. Situationsiibergreifendes Handlungsziel
Ich esse Trennkost und verzichte auf Sufes.

Bei Easier Living — mir zuliebe konzentrieren wir uns auf situationsubergreifende Haltungs-
ziele! Solch ein situationsubergreifendes, in unserem Fall gesundheitsbezogenes Haltungs-
ziel, auch ,Motto-Ziel* genannt, werden Sie im Verlauf des Gruppenprozesses in metaphori-
scher Sprache mithilfe der Gruppe fur sich formulieren.
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Arbeitsblatt 3.2

Mein Motto-Ziel finden und optimieren

Formulieren Sie Ihr Motto-Ziel auf der Haltungsebene!

Das Ziel
ist als Anndherungsziel formuliert,
liegt vollstandig innerhalb der eigenen Kontrolle,
lost einen erkennbaren positiven somatischen Marker aus.

Mein Motto-Ziel (1. Entwurf):

Mein Motto-Ziel (2. Entwurf):

Mein Motto-Ziel in der endgultigen Fassung:
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Arbeitsblatt 3.3

Reflexionsbogen 3

Was habe ich in der heutigen Gruppensitzung gelernt?

Schreiben Sie zwei Dinge auf, die Sie heute in der Gruppe gelernt oder daraus mitgenommen
haben.

In der heutigen Gruppesitzung bewegte mich am meisten ...

Durch die heutige Gruppensitzung wurde mir klar, dass ...

Was mir in dieser Sitzung fehlte, war ...

Welche Note wurde ich dieser Gruppensitzung insgesamt geben, wenn 1 ,ganz schlecht®und
10 ,sehr gut“entspricht?

Welche Note wurde ich den Gruppenleiter/innen geben,wenn 1, schlecht vorbereitet®und 10
»sehr gut” entspricht?
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Arbeitsblatt 4.1

Charlie Brown — Der Korper als Ressource

PEANUTS WaEleYy 373
ICH, WENN ICH
DEPRIMIERT

© 1960 Peanuts Worldwide LLC, Dist. by Universal Uclick

WENN DU DEPRIMIERT BIST, IST ES
UNGEHELUER WICHTIG, EINE GANZ
BESTIMMTE HALTUNG EINZUNEHMEN.

DRAS VERKEHRTESTE, WAS DU TUN
KANNST, IST, AUFRECHT LIND MIT
ERHOBENEM KOPF DRZUSTEHEN,
WEIL DU DICH DANN
SOFORT BESSER FLHLST.

— el

et e

~ Distr. Bulls

WENN DU ALSO ETWARS VON

DEINER NIEDERGESCHLAGENHEIT
HABEN WILLST, DANN

MUSST DU SO DRASTEHEN ...

I

Quelle: Abdruck mit freundlicher Genehmigung von Bulls Pressedienst GmbH
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Arbeitsblatt 4.2

Mein Motto-Ziel — Gewinne & Verluste

Anwendungsbereich

Wann, wo, mit wem und wie oft mochte ich die Haltung meines Motto-Ziels einnehmen - in
der Arbeit, in meinem Privatleben?

Konsequenzen

Was passiert, wenn ich mein Motto-Ziel umsetze? Was wird sich in meinem Leben andern
(Situationen, Beziehungen)?

Personliche Gewinne und Verluste
Was wird mein Gewinn sein, und wie auf3ert er sich?

Gibt es Dinge, die ich bei der Verfolgung meines Motto-Ziels aufgeben oder loslassen muss?
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Arbeitsblatt 4.3

Reflexionsbogen 4

Was habe ich in der heutigen Gruppensitzung gelernt?

Schreiben Sie zwei Dinge auf, die Sie heute in der Gruppe gelernt oder daraus mitgenommen
haben.

In der heutigen Gruppesitzung bewegte mich am meisten ...

Durch die heutige Gruppensitzung wurde mir klar, dass ...

Was mir in dieser Sitzung fehlte, war ...

Welche Note wurde ich dieser Gruppensitzung insgesamt geben, wenn 1 ,ganz schlecht®und
10 ,sehr gut“entspricht?

Welche Note wurde ich den Gruppenleiter/innen geben,wenn 1, schlecht vorbereitet®und 10
»sehr gut” entspricht?
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Arbeitsblatt 5.1 — Blatt 1

Aktivierungs-/Deaktivierungskurve

Starke der Emotion
A

Erwartung (die Emotion wird immer starker

bis sie nicht mehr zu ertagen ist)

Verlauf der Emotionsintensitat bei Konfrontation
Vermeidung
Zeit
A
Ausléser

Aktivierung und Deaktivierung von Emotionen am Beispiel Angst

Person X hat Angst davor, in einer Gruppe zu sprechen. Sie glaubt, sie wurde sich blamieren,
ihr kame nichts Gescheites zu sagen in den Sinn, und sie wurde womaoglich zu stottern an-
fangen.

Kurz bevor die Gruppentherapiesitzung beginnt, nimmt Person X zunehmende Angstgefuhle
wahr.Innere Unruhe, Nervositat und kaltschweif3ige Hande kommen hinzu. Die Intensitat der
Angst steigt. Die Befurchtung taucht auf, womaoglich in Ohnmacht zu fallen.

Um diese Angstgefuhle nicht aushalten zu mussen, entscheidet sich Person X kurzfristig,
nicht mehr an der Gruppe teilzunehmen. Die Angst nimmt daraufhin ab, und Person X kann
sich kurzfristig wieder entspannen. Person X ist ein bisschen enttauscht, dass sie es nicht
geschafft hat, zur Gruppe zu gehen.

Person X nimmt die Angstgefuhle wahr und geht gleichwohl zur Gruppe. Zu Beginn intensi-
viert sich die Angst schon beim Anblick der anderen Gruppenteilnehmer. Nach der ersten
Wortmeldung unter hochster Anspannung reguliert sich die Angst von selber langsam wie-
der nach unten, und Person X nimmt wahr, wie ihre innere Aktivierung langsam abnimmt.
Person X ist stolz darauf, dass sie es geschafft hat, und beim zweiten Gruppentermin steigt
die Angst ein bisschen weniger hoch.
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Arbeitsblatt 5.1 — Blatt 2

Aktivierung und Deaktivierung von Emotionen am Beispiel der neuen
Haltung

Die Angst, zu versagen oder dem alten Verhaltensmuster nicht widerstehen zu konnen, ist
oft bereits aktiviert, bevor eine Ruckfallrisikosituation eintritt. Diese Aktivierung hangt oft
mit der Erwartung zusammen, der Druck bzw. die unangenehmen Gefuhle wurden immer
mehr anschwellen, bis sie nicht mehr zu kontrollieren waren. Oft ist ebendiese Erwartungs-
angst der Grund dafur, dass jemand in die alte Stressroutine zuruckfallt bzw. den alten Weg
einschlagt.

Die alte Haltung wieder einzunehmen (z.B. Ja anstatt Nein zu sagen; mehr als gewollt zu es-
sen; die Bedurfnisse der anderen Uber die eigenen zu stellen; den Abendsport abzusagen),
kann im ersten Moment zu einem Erleichterungsgefuhl fUhren. Sie werden mit diesem Ver-
halten die Erfahrung machen, dass Sie einem unangenehmen Gefuhl kurzfristig aus dem
Weg gehen konnten. Diese Erfahrung steigert die Wahrscheinlichkeit, dass Sie es in kunfti-
gen stressreichen Situationen vermeiden, die neue Motto-Ziel-Haltung einzunehmen. Das
Ausweichen in die alte Haltung macht es Ihnen unmaoglich, am eigenen Leibe zu erfahren,
dass die aktivierten, moglicherweise unangenehmen Gefuhle nach einiger Zeit automatisch
nachlassen, wenn Sie in der neuen Motto-Ziel-Haltung in der Situation verweilen.

Das Aushalten der vielleicht unangenehmen GeflUhle und das bewusste Erleben, dass Sie
erfolgreich in der neuen Haltung bleiben konnen, auch wenn Schwierigkeiten auftauchen,
wird Ihnen die Zuversicht geben, selbstwirksam zu sein. So werden Sie kunftig Ihren neuen
Lifestyle in die Realitat umsetzen und ein leichteres Leben fUhren konnen.

Welche unangenehmen Emotionen konnten auftauchen und Sie dazu verleiten, wieder die
alte Haltung einzunehmen bzw. ein altes Verhaltensmuster an den Tag zu legen?

Wenn Sie die vorubergehenden unangenehmen Emotionen aushalten und die neue Motto-
Ziel-Haltung beibehalten konnten, welche neue und korrektive Erfahrung konnten Sie wo-
moglich machen?

© 2017 by Hogrefe AG Bern - Arbeits- und Ubungsblatter aus Haberthir et al.: Easier living — mir zuliebe, ISBN 978-3-456-85623-0



Arbeitsblatt 5.2

Reflexionsbogen 5

Was habe ich in der heutigen Gruppensitzung gelernt?

Schreiben Sie zwei Dinge auf, die Sie heute in der Gruppe gelernt oder daraus mitgenommen
haben.

In der heutigen Gruppesitzung bewegte mich am meisten ...

Durch die heutige Gruppensitzung wurde mir klar, dass ...

Was mir in dieser Sitzung fehlte, war ...

Welche Note wurde ich dieser Gruppensitzung insgesamt geben, wenn 1 ,ganz schlecht®und
10 ,sehr gut“entspricht?

Welche Note wurde ich den Gruppenleiter/innen geben,wenn 1, schlecht vorbereitet®und 10
»sehr gut” entspricht?
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Arbeitsblatt 6.1 — Blatt 1

Herausforderungen im Alltag

Schatzen Sie bitte fur jede beschriebene Situation ein, wie schwer lhnen die jeweilige Situa-
tion und das beschriebene Verhalten fallen wirde. Nutzen Sie dazu die Skala von 0 Prozent
Herausforderungsgrad (,fallt mir leicht/keine Herausforderung®) bis 100 Prozent Herausfor-
derungsgrad (,fallt mir auBerordentlich schwer/tUberfordert mich®).

Keine Schwierigkeit Grof3e Schwierigkeit

Coc L T Lo s [ v L s

Situation

Sie und Ihr Partner wollen unter der
Woche zusammen ins Kino gehen.
Ilhr Partner will zuvor noch eine Fla-
sche Sekt mit Ihnen trinken. Sie wol-
len ihm nun mitteilen, dass Sie unter
der Woche keinen Alkohol mehr trin-
ken und nicht wollen, dass er die
Sektflasche offnet.

Verhalten

Versuchen Sie, vor allem lhre Gefuh-
le auszudrucken. Benutzen Sie das
Wort ,ich®

%

Sie haben mit Ihrem Partner einen
ziemlich heftigen Streit gehabt. Hin-
terher sehen Sie ein, dass Sie selbst
zum Grof3teil zum Streit beigetragen
haben, weil Sie insgeheim wutend auf
sich selber waren (denn Sie haben
vorab eine Packung Chips/eine Tafel
Schokolade/SufBigkeiten gegessen).
Nun mochten Sie sich entschuldigen.

Teilen Sie Ihrem Partner Ihre Gefuhle
mit. Klagen Sie sich nicht an, son-
dern versuchen Sie sich so darzu-
stellen, dass Ihr Partner Ihr Verhal-
ten verstehen kann.

Sie bitten einen guten Arbeitskolle-
gen, heute nach der Arbeit mit Ihnen
kein Feierabendbier (keinen Drink)
zu bestellen, sondern ein Mineral-
wasser. Sie haben ihm fruher auch
mal bei einer Diat geholfen.

Aufdern Sie |hre Bitte ohne Entschul-
digung, und halten Sie Blickkontakt.
Erklaren Sie, wie schwer es |hnen
fallt, nicht zu trinken, und dass Sie
auf seine Hilfe momentan noch an-
gewiesen sind.

Bel einem gemeinsamen Essen mit
Bekannten hat Ihr Partner einiges
Uber Ihr Gewicht und Ihre Diat geau-
Bert,was Sie sehr verletzt hat. Nach-
dem die Bekannten gegangen sind,
sprechen Sie dies an.

Bleiben Sie nur bei |hren Gefuhlen,
und vermeiden Sie globale Beschul-
digungen. Halten Sie Blickkontakt.
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Arbeitsblatt 6.1 — Blatt 2

Herausforderungen im Alltag (Fortsetzung)

Situation

Sie erklaren Ihrem Partner, Ihren El-
tern oder der WG, dass Sie nun eine
Ernahrungsumstellung mit regelma-
Bigem Sport machen und mit dem Al-
koholtrinken aufhoren werden.

Verhalten

Versuchen Sie, nur lhre Situation
und lhre GeflUhle als Begrundung
heranzuziehen und ohne selbstab-
wertende Argumente auszukom-
men.

Auf einer Feier macht lhnen ein guter
Bekannter ein Kompliment uber Ihr
Aussehen (z.B. abgenommen, neue
Frisur, neues Kleid), das Sie sehr freut.

Drucken Sie Ihre positiven Gefuhle
klar und deutlich aus. Bedanken Sie
sich fur das Kompliment, und hal-
ten Sie dabei Blickkontakt.

Ein Bekannter schenkt Ihnen zum Ge-
burtstag immer wieder Alkohol (Wein,
Vodka, Whisky etc.). Sie wollen diesen
Menschen schon lange darum bitten,
Ihnen keinen Alkohol mehr zu schen-
ken, weil Sie beschlossen haben, mo-
mentan nichts mehr zu trinken, mehr
Sport zu treiben und gesunder zu es-
sen. Heute ist Ihr Geburtstag, und er
fragt Sie, wo Sie den Alkohol versteckt
halten.

Beschreiben Sie Ihren Entschluss,
auch wenn es Ihnen unangenehm
ist. Schlagen Sie vor, dass er lhnen
das nachste Mal etwas anderes
schenkt anstatt wie gehabt eine
Flasche teuren Alkohol. Benutzen
Sie keine Ausreden.

Eine starke Raucherin aus lhrem Be-
kanntenkreis mochte sich mit lhnen
verabreden. Sie haben seit kurzem
aufgehort zu rauchen oder tun dies
nur noch sporadisch. Sie ahnen, dass
Sie der Lust, eine zu rauchen, nicht
widerstehen konnten, wenn Sie lhre
Bekannte treffen.

Lehnen Sie die Verabredung ab.
Sprechen Sie als Begrundung lhre
Sicht der Situation klar an. AuBern
Sie dies ruhig, auch wenn lhnen das
unangenehm ist oder schwerfallt.

Sie fuhlen sich von einer Arbeitskol-
legin belastigt, die immer wieder iro-
nische Anspielungen auf lhren Ar-
beitsstil macht. Obwohl Sie ihr dies
schon einmal gesagt haben, hort sie
nicht damit auf, und Sie fangen an,
zur Beruhigung Chips oder Schokola-
de zu essen. Genau in diesem Mo-
ment macht sie wieder eine unange-
nehme Bemerkung.

Bitten Sie die Kollegin um ein Ge-
sprach. Beschreiben Sie ihr genau,
welche Verhaltensweisen Sie storen
und welche Gefuhle dadurch bei Ih-
nen ausgelost werden. Sagen Sie
ihr, welches Verhalten Sie sich in
Zukunft von ihr winschen.
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Arbeitsblatt 6.1 — Blatt 3

Herausforderungen im Alltag (Fortsetzung)

10

Situation

Bei einer gut bekannten Person ist Ih-
nen schon Ofter deren storender
Mundgeruch aufgefallen. Sie haben
den Eindruck, dass die Person selbst
das nicht bemerkt, und mochten sie
in deren Interesse darauf aufmerk-
sam machen.

Verhalten

Nehmen Sie die Person fur ein Ge-
sprach beiseite und sagen Sie ihr,
was lhnen aufgefallen ist. AuBern
Sie dies auch, wenn es lhnen unan-
genehm ist oder schwerfallt. Su-
chen Sie gemeinsam nach Losun-
gen.

11

Sie haben in Ihrer Freizeit etwas ge-
leistet, auf das Sie stolz sind (z.B.
laufen gegangen, eine Woche Diat ge-
halten, keinen Alkohol getrunken,
aufgehort zu rauchen, sich zum Aero-
bic angemeldet). Ein guter Bekannter
belachelt |hre Leistung und wertet
Ihre Errungenschaft als nebensachli-
che Kleinigkeit ab.

Drucken Sie trotzdem lhre positiven
Gefuhle aus, und seien Sie auf lhre
Leistung stolz. Schwachen Sie |hre
Leistung nicht ab (,Ach, das war ja
leicht!®). Stehen Sie zu lhrer voll-
brachten Leistung.

12

Sie haben zusammen mit lhrer Freun-
din zum ersten Mal ein Lauftraining
im Wald hinter sich gebracht. Danach
fuhlten Sie sich toll und mochten dies
lhrer Freundin nun mitteilen und vor-
schlagen, das Lauftraining mindes-
tens einmal die Woche zusammen
weiterzufuhren.

Bringen Sie |hre positiven Gefuhle
klar zum Ausdruck. Sprechen Sie
von sich und machen Sie deutlich,
was lhnen bei einem regelmafigen
Lauftraining mit ihr wichtig ware.

13

Kreieren Sie |hre eigene Situation im
Sinne Ihrer neuen Motto-Ziel-Haltung.
Die geplante Situation und das ent-
sprechende Verhalten sollten einem
Herausforderungsgrad von 70 Prozent
entsprechen. Achtung: keine Uberfor-
derung, keine Unterforderung!

Wie mochten Sie sich im Sinne lhres
Motto-Ziels verhalten? Um dies zu
beschreiben, ziehen Sie |hre Res-
sourcen und Erinnerungshilfen her-
an.

© 2017 by Hogrefe AG Bern - Arbeits- und Ubungsblatter aus Haberthir et al.: Easier living — mir zuliebe, ISBN 978-3-456-85623-0




Arbeitsblatt 6.2

Reflexionsbogen 6

Was habe ich in der heutigen Gruppensitzung gelernt?

Schreiben Sie zwei Dinge auf, die Sie heute in der Gruppe gelernt oder daraus mitgenommen
haben.

In der heutigen Gruppesitzung bewegte mich am meisten ...

Durch die heutige Gruppensitzung wurde mir klar, dass ...

Was mir in dieser Sitzung fehlte, war ...

Welche Note wurde ich dieser Gruppensitzung insgesamt geben, wenn 1 ,ganz schlecht®und
10 ,sehr gut®entspricht?

Welche Note wurde ich den Gruppenleiter/innen geben, wenn 1, schlecht vorbereitet“und 10
»sehr gut“entspricht?
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Arbeitsblatt 7.1

Mein Motto-Ziel verkorpern

Imagination:

Kommen Sie mit |hrer Aufmerksamkeit zu
sicht. Vergegenwartigen Sie sich noch einmal
Ihr Motto-Ziel. Nehmen Sie alles zu Hilfe,
was an Erinnerungshilfen nutzlich ist (lhr
Bild, Ihr Thema, Farbe, Tier, ...).Versuchen Sie
sich das Motto-Ziel buchstablich einzuver-
leiben:

Wie verandert sich |hr Korper, wenn Sie in
Kontakt mit Ihrem Motto-Ziel kommen?

Im Stehen, in Bewegung, im Sitzen?

— —
AuBere Merkmale Innere Merkmale
- Stand, Stellung der Fufle - Atmung
- Waden, Knie, Oberschenkel + Korpertonus
Becken, Brust, Bauchraum - Temperaturwahrnehmung
Rucken, Schultern, Hande, Gesten - zugehorige Farben, Gerausche, Gerlche,
Kopfhaltung, Blick Bilder

- alles, was spontan auftaucht
- emotionale Signale

AuBBere Ressourcen Innere Ressourcen

Sie konnen |hre Ressourcen auch im Korperbild einzeichnen!
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Arbeitsblatt 7.2

Embodiment — Micro-Movement

Nehmen Sie sich Zeit, um zu Uberlegen, wie Sie Ihren Kérper (motorisch, somatisch, senso-
risch) als Ressource zur Aktivierung zielrealisierenden Handelns nutzen kénnen.

Entscheiden Sie sich fur eine kleine Bewegung oder Bewegungsabfolge passend zur Bild-
sprache lhres Motto-Ziels. Eine Bewegung, die Sie auch in der Offentlichkeit machen kon-
nen, ohne dass sie auffallt. Das Ziel des Micro-Movements ist, das neue, erwunschte neu-
ronale Netz zu aktivieren, ohne dass der Einsatz dieser Bewegungen von anderen Menschen
beobachtet werden kann.

Beispiele:
Daumen- und Zeigefinger Uberkreuzen/ zu einem Kreis schlief3en
- sich kurz an die Nase greifen
Den Kopf von links nach rechts drehen
- die linke Hand leicht schlief3en
- die Hande auf den Bauch legen
- sich zwischen den Augenbrauen kneifen
- eine Wellenbewegung mit den Zehen machen
- sich ans Ohr greifen
lacheln
- ein Ringam Finger dreimal drehen
- die Schultern nach hinten kreisen

Mein Micro-Movement:

_Sie kdnnen auch fur verschiedene Siutationen verschiedene Micro-Movements entwickeln!
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Arbeitsblatt 7.3

Reflexionsbogen 7

Was habe ich in der heutigen Gruppensitzung gelernt?

Schreiben Sie zwei Dinge auf, die Sie heute in der Gruppe gelernt oder daraus mitgenommen
haben.

In der heutigen Gruppesitzung bewegte mich am meisten ...

Durch die heutige Gruppensitzung wurde mir klar, dass ...

Was mir in dieser Sitzung fehlte, war ...

Welche Note wurde ich dieser Gruppensitzung insgesamt geben, wenn 1 ,ganz schlecht®und
10 ,sehr gut®entspricht?

Welche Note wurde ich den Gruppenleiter/innen geben, wenn 1, schlecht vorbereitet“und 10
»sehr gut“entspricht?
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Arbeitsblatt 8.1 — Blatt 1

Mein soziales Netzwerk

Erstellen meiner eigenen Netzwerkkarte

Uberlegen Sie, in welchen unterschiedlichen Bereichen lhres Lebens Sie Kontakt zu Men-
schen haben (Familie, Freundeskreis, Bekanntenkreis, Nachbarschaften, Arbeit/Job, Hilfe-
system, Freizeit, Hobby, Sport).

Schreiben Sie zu jedem l|hrer Lebensbereiche die Personen auf, die fur Sie in irgendeiner
Weise wichtig sind; dazu konnen angenehme, aber auch belastende Kontakte gehoren.

Bereiche, in denen ich mit Menschen Personen aus diesem Bereich, die mir

Kontakt habe: etwas bedeuten:
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Arbeitsblatt 8.1 — Blatt 2

Mein soziales Atom (nach Moreno, 1977).

1. Der innere Kern des Atoms wird symbolisiert durch das ,Ich® In den Kreisen drumherum
konnen Sie nun die einzelnen Personen positionieren. Sie vermerken, wie nahe lhnen die
ausgewahlten Menschen aus Ihrem Umfeld symbolisch gesehen stehen. Sie konnen die
zwei bis drei wichtigsten Personen auf dem Blatt mit Kreuzen eintragen. Uberlegen Sie
sich,werin Bezug auf Ihr Motto-Ziel fur Sie eine Ressource und wer fur Sie eher eine Brem-
se darstellt.

2. Zeichnen Sie in lhrem ,sozialen Atom®“ mit Pfeilen eventuelle Veranderungswunsche ein,
was die Nahe bzw. Distanz zu diesen Menschen betrifft. Tun Sie dies im Sinne einer Stand-
ortbestimmung, ohne den Anspruch zu hegen, dass Sie sogleich in Aktion treten und die
Beziehungsdynamiken verandern mussten.
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Arbeitsblatt 8.2

Mein zweiter Transfer in den Alltag

Eine vorhersehbare Situation, in der ich meine Ressourcen gezielt einsetzen mochte:

Situation (z.B. schwieriges Gesprach, Verzicht auf Alkohol, offen ,gegen den Strom schwim-
men* etwas ablehnen):

Beteiligte Personen (Zahl, Beziehung zu mir):

Wichtige Rahmenbedingungen (Zeitdruck, Anwesenheit Dritter):

Bisheriges Befinden in dieser Situation:

Folgende Situation hat fUr mich momentan den passenden Herausforderungsgrad:

Folgende Erinnerungshilfen — mobile und/oder stationare — werde ich einsetzen, um mein
Motto-Ziel in dieser Situation zu aktivieren:

An folgendem Ort, in folgender Weise werde ich eine ,Ressourcentankstelle® einrichten, an
der ich mich mit meinen Ressourcen ,,aufladen®kann:

So hole ich mir Unterstutzung durch Dritte:

© 2017 by Hogrefe AG Bern - Arbeits- und Ubungsblatter aus Haberthir et al.: Easier living — mir zuliebe, ISBN 978-3-456-85623-0



Arbeitsblatt 8.3

Reflexionsbogen 8

Was habe ich in der heutigen Gruppensitzung gelernt?

Schreiben Sie zwei Dinge auf, die Sie heute in der Gruppe gelernt oder daraus mitgenommen
haben.

In der heutigen Gruppesitzung bewegte mich am meisten ...

Durch die heutige Gruppensitzung wurde mir klar, dass ...

Was mir in dieser Sitzung fehlte, war ...

Welche Note wurde ich dieser Gruppensitzung insgesamt geben, wenn 1 ,ganz schlecht®und
10 ,sehr gut“entspricht?

Welche Note wurde ich den Gruppenleiter/innen geben,wenn 1, schlecht vorbereitet®und 10
»sehr gut” entspricht?
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Arbeitsblatt 9.1

Unvorhersehbare Situationen

Kontrollerleben

. 7
](Cjbhel:,erregt /// : /

gegeben M\/V\N\-

kontrolliertes, unkontrollierte,
zielgerichtetes Handeln unerwunschte Stressroutine

~~~~~~~

kontrolliertes,
zielgerichtetes Handeln

Quelle: Storch, M., & Krause, F. (2007). Selbstmanagement — ressourcenorientiert. Grundla-
gen und Trainingsmanual fir die Arbeit mit dem Ziircher Ressourcen Modell (4. Aufl.). Bern:
Hans Huber.
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Arbeitsblatt 9.2
Transfer in den Alltag

Unvorhersehbare Situationen

Bei folgenden unvorhersehbaren Situationen bin ich in eine alte, unerwtnschte Routine zu-
ruckgefallen:

Welche Gemeinsamkeiten gab es im Vorfeld dieser Situationen?

Gibt es Vorwarnsignale (duf3ere, in meinem Umfeld; innere, in mir selber — kognitiv, emotio-
nal, korperlich)?

Welche Stopp-Befehle konnten mir dabei helfen, die eingefahrene Stressroutine, das alte
Verhaltensmuster, zu unterbrechen?
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Arbeitsblatt 9.3

Reflexionsbogen 9

Was habe ich in der heutigen Gruppensitzung gelernt?

Schreiben Sie zwei Dinge auf, die Sie heute in der Gruppe gelernt oder daraus mitgenommen
haben.

In der heutigen Gruppesitzung bewegte mich am meisten ...

Durch die heutige Gruppensitzung wurde mir klar, dass ...

Was mir in dieser Sitzung fehlte, war ...

Welche Note wurde ich dieser Gruppensitzung insgesamt geben, wenn 1 ,ganz schlecht®und
10 ,sehr gut“entspricht?

Welche Note wurde ich den Gruppenleiter/innen geben,wenn 1, schlecht vorbereitet®und 10
»sehr gut” entspricht?
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Arbeitsblatt 10.1

Mein Ressourcenpool

Mein bepackter Ressourcenrucksack

Mein Motto-Ziel

Meine
Erinnerungshilfen

Meine
korperlichen
Ressourcen

Meine

. sozialen
MIEhE Ressourcen
Warnsignale und
Stoppbefehle
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Arbeitsblatt 10.3

Reflexionsbogen 10

Was haben Sie in der heutigen Gruppensitzung und generell bei Easier Living — mir zuliebe
gelernt? Schreiben Sie zwei Dinge auf, die Sie durch den Gruppenprozess gelernt haben.

Bei Easier Living — mir zuliebe bewegte mich am meisten ...

Durch Easier Living — mir zuliebe wurde mir klar, dass ...

Was mir in der Gruppentherapie Easier — Living mir zuliebe fehlte, war ...

AbschlieBende Bemerkungen:
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