Die Gesundheitsinputs

Informationsblatter: Inputs korperliche Gesundheit
1:Ernahrung (Verflgbarkeit)

2:Ernédhrung (Sattigung)

3: Pseudoressourcen

4: Bewegung (zu wenig)

5:Bewegung (1000 Ausreden)

Informationsblatter: Inputs psychische Gesundheit
1:Achtsamkeit

2:Selbstfursorge

3: Selbstwirksamkeit

4:Erwartungen

5: Selbstachtung

Ubungsblatter: psychische Gesundheit

Ubungsblatt 1: Achtsamkeit

Ubungsblatt 2: Selbstfirsorge |

Ubungsblatt 3: Selbstfursorge I

Ubungsblatt 4: Selbstachtung

Ubungsblatt 5: Was hat ein 100er-Geldschein mit meinem Selbstwert zu tun?
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Informationsblatt
Gesundheitsinput: korperliche Gesundheit 1
Erndhrung (Verfligbarkeit)

Einstieg: ,Heute starten wir mit einem Gesundheitsinput zum Thema korperliche Gesund-
heit. Es geht um die standige Verfugbarkeit von Lebensmitteln. Erinnern Sie sich, wann Sie
das letzte Mal in einer Situation waren, in der Sie Uber funf Stunden lang keinen Zugang zu
Lebensmitteln und keine Maoglichkeit hatten, sich etwas zu essen oder zu trinken zu besor-
gen?”
Ruckmeldungen sammeln im Plenum.
Input der Gruppenleitung:,Wir sind heute dauernd damit konfrontiert, dass Essen zur Ver-
fugung steht. Rund um die Uhr, quasi vierundzwanzig Stunden am Tag. Uberall wird uns
etwas angeboten: an der Tankstelle, im Supermarkt und am Bahnhof. Der Backereiduft
liegt morgens in der Luft, und am Postschalter liegen die SufBigkeiten bereit, um uns zu
verfuhren. Damit wird es uns erschwert, zu spuren, ob wir wirklich Hunger oder schlicht
Lust auf Essen haben. Eine gewisse Regelmafigkeit bei der Nahrungsaufnahme, einen ge-
wissen Rhythmus einzuhalten, kann uns darin unterstutzen, wieder ein Gefuhl fur Satti-
gung und Hunger zu entwickeln. Wir empfehlen: Versuchen Sie, regelmafig Mahlzeiten zu
sich zu nehmen, mindestens dreimal am Tag regelmafig zu essen, mit Pausen dazwischen.
Einige von Ihnen lassen vielleicht morgens das Fruhstuck weg. Der Blutzuckerspiegel kann
ohne Fruhstuck so tief sinken, dass daraufhin tagsuber oft Heif3hunger folgt. Wer kein
,Frihstucker®ist, kann auch am spateren Morgen etwas zu sich nehmen.Versuchen Sie es
doch einmal mit einem achtsamen Start in den Tag, indem Sie sich ein kleines Fruhstuck
gonnen.”
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Informationsblatt
Gesundheitsinput: korperliche Gesundheit 2
Erndhrung (Sattigung)

Einstiegsfrage an die Gruppe:,Wann haben Sie zum letzten Mal etwas gegessen? Wie fuh-
len Sie sich gerade gesattigt? Haben Sie Hunger? Durst? Nehmen Sie die Gegend rund um
Ihren Magen wahr. Wie fuhlt sich Inr Bauch an? Woran merken Sie normalerweise, dass Sie
hungrig sind, und welches sind bei Ihnen die Anzeichen fur Sattigung?”

Im Plenum kurz RUckmeldungen sammeln.

Input der Gruppenleitung: ,Die meisten von uns haben verlernt, ernstlich auf ihr Hunger-
und Durstgefuhl zu achten. Wir sind im Alltag konfrontiert mit vielen Reizen, zum Beispiel
dem suf3en Duft vom Waffelstand, dem Geruch des Doners in der Nase, der Anpreisung
von Eis oder Cola in der Fernsehwerbung - alles Anregungen, die uns teilweise vergessen
lassen, in uns selber hineinzuhoren und uns zu fragen: Hab ich wirklich gerade Hunger -
oder Durst? Es ist gut, sich vor Augen zu halten, dass es uns im Grunde ausreichen wurde,
ungefahr alle vier Stunden etwas zu essen. Regelméafige Nahrungsaufnahme (Essen und
Trinken) kann dabei helfen, Heif3hungerattacken zu vermeiden. Stetig etwas trinken kann
auch gegen andauernde Geluste helfen. Als kleine Snacks zwischendurch eignen sich sat-
tigende Nusse oder ein Stuck Obst. Um sich entsprechend zu ernahren, muss man manch-
mal ein bisschen vordenken, dementsprechend einkaufen und die Tasche fUr unterwegs
packen.Und wenn Sie sich etwas nach dem Lustprinzip gonnen, dann genief3en Sie es mit
all Ihren Sinnen, machen Sie kurz Pause, und nehmen Sie sich und lhren Korper dabei be-
wusst wahr!®
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Informationsblatt
Gesundheitsinput: korperliche Gesundheit 3
Pseudoressourcen

Einstiegsfrage an die Gruppe:,Was verstehen Sie in Bezug auf Ihre korperliche Gesundheit
unter Pseudoressourcen?”

Kurzer Austausch in der Gruppe.

Input der Gruppenleitung: ,Eine Ressource ist ein positiv besetztes Etwas, eine Kraft- und
Energiequelle. Das Ausmaf3 der zur Verfugung stehenden Ressourcen steht in direkter Re-
lation zu den Anpassungs- und Bewaltigungsmoglichkeiten eines Menschen. Wir sind auf
Ressourcen angewiesen, um unsere Gesundheit aufrechtzuerhalten.

Nun gibt es neben den nahrenden, heilsamen Ressourcen auch sogenannte unechte Res-
sourcen. In Bezug auf unsere korperliche Gesundheit sind dies vor allem Genussmittel,
welche auch das Potenzial haben, zu Suchtmitteln zu werden. Dies sind, um nur einige zu
nennen: Zucker, Kaffee bzw. Koffein, Energiedrinks, Nikotin, Alkohol, illegale Drogen, ex-
zessiver Sport und dergleichen mehr. Diese Mittel wirken in der Regel kurzfristig wohltu-
end und angenehm. Sie konnen unser Inneres jedoch nicht nachhaltig nahren bzw. positiv
beeinflussen. Die Wirkung dieser Ressourcen ist eine Pseudowirkung, denn langfristig ge-
sehen wirken sie sich eventuell sogar negativ auf unser Wohlbefinden aus (z.B. Mudigkeit,
Agitiertheit, Katergeflhle). Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit, um Ihre Ressourcen
genauer zu prufen, indem Sie diese kritisch auf deren Nahrwert (d.h. ist diese Ressource
wirklich eine Kraft- und Energiequelle) hinterfragen und so die Pseudoressourcen entlar-
ven.”
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Informationsblatt
Gesundheitsinput: korperliche Gesundheit 4
Bewegung (zu wenig)

Einstieg:,Erheben Sie sich und gehen Sie durch den Raum. Sie konnen sich recken und stre-
cken, gerade so, wie Sie das brauchen. Ich werde Ihnen nun ein paar Fragen stellen, Uber die
Sie im Gehen nachdenken konnen.*
Einstiegsgedanke fur die Gruppe: ,,Nehmen Sie sich einen Moment Zeit zu Uberlegen, wie
oft Sie heute bereits in Bewegung waren und wie haufig Sie bisher gesessen oder gelegen
haben. Oder: ,Uberlegen Sie einmal fur sich, wie viele Stunden Sie durchschnittlich am
Tag sitzen oder in Bewegung sind.”
Die Teilnehmer konnen sich wieder setzen. Kurzes Sammeln der Ruckmeldungen.
Input der Gruppenleitung: ,Wir werden heutzutage stetig von A nach B gebracht,ohne dass
wir uns dabei viel bewegen mussen. Unseren Alltag erleichtern uns beispielsweise die
Tram, der Lift und das Auto und gestalten ihn dadurch bewegungsarmer. So bemerken wir
oftmals nicht, dass sich zum Beispiel neben der Rolltreppe, auf der wir stehen, eine Treppe
befindet. Wenn wir ein paar bewusste tagliche Bewegungsmomente in unseren Alltag ein-
bauen, fordern wir damit unsere korperliche Gesundheit.
Wir empfehlen: Probieren Sie einmal aus, statt den Lift die Treppe zu nehmen oder ein bis
zwei Haltestellen fruher aus der Tram zu steigen und den Rest des Weges zu gehen. Auch
konnten Sie, anstatt auf der Rolltreppe zu stehen, auf der Rolltreppe steigen. Dreimal
10 Minuten Bewegung am Tag werden empfohlen. Dabei ist nicht Bewegung im Sinne von
klassischem Sport und Schwitzen gemeint, sondern die Bewegung im Alltag. Das bewuss-
te Einbauen von solchen Bewegungsmomenten hilft uns vielleicht auch dabei, im Kopf
eine kurze Pause einzulegen, indem wir zum Beispiel die Treppenstufen zahlen oder das
Vogelgezwitscher, das Tschilpen der Spatzen in der Stadt wahrnehmen, wahrend wir die
letzten Meter zur Arbeit gehen.”

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



Informationsblatt
Gesundheitsinput: korperliche Gesundheit 5
Bewegung (1000 Ausreden)

Einstiegsfrage an die Gruppe: ,Welche Ausreden kennen Sie von sich in Bezug auf Ihre kor-

perliche Gesundheit — auf Ihre Ernahrung und das Sichbewegen?®
Kurzer Austausch in der Gruppe.
Input der Gruppenleitung: ,Im Alltag begleiten uns haufig Ausreden, wie Sie sie gerade so
schon aufzahlen konnten, die uns daran hindern, auf unsere korperliche Gesundheit zu
achten. Das subjektive korperliche Wohlbefinden baut jedoch genau auf dem Immer-wie-
der-Dranbleiben auf. Dies, indem wir zum Beispiel unseren inneren Schweinehund tber-
listen, und das wiederum mit dem Erinnerungsgefthl daran, wie angenehm sich der Kor-
per anfuhlt, wenn er zum Beispiel die Bewegung bekommen hat, die er braucht und
verdient. Auch das Erinnerungsgefuhl daran, wie angenehm sich der Korper anfuhlt, wenn
er regelmafig gesunde Nahrung — Essen und Flussigkeit — zugefUhrt bekommt, kann uns
im Hier und Jetzt beim Verfolgen eines gesunden Lebensstils unterstutzen. Achtsamkeit
kann uns auch hier helfen, die inneren Widerstande wahrzunehmen, diese nicht zu verur-
teilen und anschliefBend in Gedanken an unserem inneren Schweinhund vorbeizugehen.
Mit stutzenden, selbstfursorglichen Gedanken konnen wir uns gegen unsere eigenen Aus-
reden wehren und unseren inneren Schweinehund zahmen. Zum Beispiel:,Das tut dir gut
und gibt dir deinen Ausgleich vom Alltag’;,0 ja, das letzte Mal nach dem Yoga, Joggen, Fit-
nesstrainig war es so schon, verschwitzt unter die Dusche zu springen und mich dann ein-
zucremen’; Wenn ich meinen Herzschlag hore und spure, fUhle ich mich lebendig und bin
mir bewusst, dass ich voll im Leben stehe'”
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Informationsblatt
Gesundheitsinput: psychische Gesundheit 1
Achtsamkeit

Einstiegsfrage an die Gruppe: ,Was verstehen Sie unter dem Begriff Achtsamkeit?”
Kurzer Austausch in der Gruppe.
Input Gruppenleitung: ,Achtsamkeit bedeutet, auf eine bestimmte Weise aufmerksam zu
sein — bewusst im gegenwartigen Augenblick und ohne zu urteilen.” (Kabat-Zinn, 2010,
S. 18) Mit anderen Worten: Es geht um ein Erleben des Moments, ohne ihn zu bewerten. Im
Hier und Jetzt sein, ohne mit den Gedanken noch im Gestern oder bereits im Morgen zu
sein. John Kabat-Zinn, emeritierter Professor an der Universitat von Massachusetts, hat
Achtsamkeitsmeditation zu einer wirksamen Methode der Stressreduktion weiterentwi-
ckelt (Mindfulness-Based Stress Reduction — MBSR). Bei dieser Meditationsform werden
die Teilnehmenden systematisch darin geschult, den Augenblick, den gegenwartigen Mo-
ment, achtsam wahrzunehmen. Die formelle Praxis des MBSR-Trainings besteht aus acht-
samer Korperwahrnehmung und meditativen sowie korperlichen Ubungen (Yoga). Das
Konzept der Achtsamkeit stammt ursprunglich aus dem Buddhismus. Haufig wird Acht-
samkeit falschlich gleichgesetzt mit dem Erleben von Genuss oder Entspannung. In den
,boomenden’ Medienberichten zur Achtsamkeit versteift man sich manchmal sogar zu der
Aussage:,Sei achtsam, dann wirst du glucklich." Achtsam leben kann bedeuten, dass man
sich lebendiger fuhlt, indem man besseren Zugang zu den eigenen Empfindungen hat, je-
doch auch zu den unangenehmen. Achtsames Leben birgt kein direktes Heilsversprechen.
Manchmal hat man einen besseren Zugang zum achtsamen Wahrnehmen und manchmal
nicht — das ist ganz normal. Insgesamt spricht man von einem Prozess, im Hier und Jetzt
mit sich und seinem Korper in Kontakt zu kommen. Wir konnen unsere Fahigkeit starken,
um leichter und haufiger Zugang zu Momenten der achtsamen Selbst- und Fremdwahr-
nehmung zu finden.”

- Verteilen des Ubungsblattes 1: Achtsamkeit fur die Bedurfnisse des Korpers (Blatt 1)
sowie Wahrnehmen der Bedurfnisse des Korpers (Blatt 2).
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Informationsblatt
Gesundheitsinput: psychische Gesundheit 2
Selbstfursorge

Einstiegsfrage zum Austausch in Zweiergruppen: ,Wenn Sie jeden Tag eine Stunde Zeit ge-

schenkt bekommen wurden, was wirden Sie damit machen?”
Kurzer Austausch in Zweiergruppen.
Input Gruppenleitung: ,Selbstflursorge ist ein wichtiges Fundament fur unser Gesund-
heitshaus. Selbstfursorglich mit sich umzugehen, ist jedoch nicht immer leicht und muss
manchmal wieder ganz neu erlernt und geubt werden. Wenn Sie es schaffen, selbstfur-
sorgliche Momente in Ihr Leben einzubringen, leisten Sie einen grof3en Beitrag zu lhrer
psychischen und auch korperlichen Gesundheit. Dabei sind die vordergrundig einfachen
Frage haufig die herausforderndsten: Was brauche ich gerade im Moment?’, Was wurde
mir im Moment gut tun?’. Doch es lohnt sich, sich diese Frage immer wieder zu stellen und
achtsam wahrzunehmen, welche Gedanken, welche korperlich-emotionalen Signale und
welche Impulse auftauchen. Indem wir selbstfursorglich mit uns umgehen, kdnnen wir
auch unser Selbstwirksamkeitserleben und unser Selbstwertgeftuhl starken.”

- Verteilen der Ubungsblatter 2 und 3: Selbstfursorge | und Il.
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Informationsblatt
Gesundheitsinput: psychische Gesundheit 3
Selbstwirksamkeit

Einstiegsfrage an die Gruppe: ,Was verstehen Sie unter dem Begriff Selbstwirksamkeitser-

wartung?”
Kurzer Austausch in der Gruppe.
Input Gruppenleitung: ,Unter Selbstwirksamkeitserwartung verstehen wir die Einstellung,
die wir zur Wirksamkeit unseres Handelns haben. Menschen, die eine niedrige Selbstwirk-
samkeitserwartung haben, glauben, dass ihre Fahigkeiten bzw. Kompetenzen und ihr Ver-
halten nicht viel bewegen konnen. Dies kann haufig ein Gefuhlvon Hilflosigkeit, Traurigkeit
oder im extremen Fall einen depressiven Zustand hervorrufen. Hingegen glauben Men-
schen mit einer hohen Selbstwirksamkeitserwartung, dass sie durch ihr Handeln etwas
bewirken und auch schwierige Situationen bewaltigen konnen. Wenn wir davon ausgehen,
Einfluss auf unsere Umwelt und unsere Lebensgestaltung nehmen zu konnen, dann ver-
lieren wir nicht so schnell die Hoffnung, halten langer durch und fuhlen uns weniger angst-
lich. Eine positive Selbstwirksamkeitserwartung spielt fur unser Selbstwertgefuhl eine
grof3e Rolle; wir konnen sie als ein wichtiges Fundament in unserem Gesundheitshaus be-
trachten. Mit Selbstwirksamkeitserleben werden wir quasi vom Opfer zum Gestalter un-
seres Lebens. Der Aufbau von mehr Selbstwirksamkeitserleben und Selbstwirksamkeits-
erwartung ist generell zentraler Gegenstand von psychotherapeutischen Prozessen und
auch hier in der Gruppentherapie Easier living — mir zuliebe von grof3er Bedeutung.

- ,Man muss daran glauben, dass man gewinnen kann’, sagte einmal die Sportlerin Verena
Bentele, die bei den Paralympischen Spielen 12-mal gesiegt und die Goldmedaille errun-
gen hat.”
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Informationsblatt
Gesundheitsinput: psychische Gesundheit 4 — Blatt 1

Erwartungen

Einstiegsfrage an die Gruppe: ,Was glauben Sie, was machen Erwartungen — an uns selber,
an andere — mit uns?“ Oder: Wie fuhlen wir uns, wenn Erwartungen erfullt oder nicht erfullt
werden?”

- Erster Schritt: Der Gruppenleiter schreibt den Begriff,,Erwartungen®auf das Flipchart.

- Kurze mundliche oder schriftliche Sammlung in der Gruppe. (Haufigste Antworten: Nicht
erfullte Erwartungen enttauschen, machen traurig, frustrieren, lassen das Gefuhl von Hilf-
losigkeit aufkommen. Erfullte Erwartungen machen uns zufrieden und glicklich.)

- Zweiter Schritt: Der Gruppenleiter schreibt ein Gleichheitszeichen und den Begriff ,Opfer”

aufdas Flipchart.

Gesundheltsinput Gesuncheltsinput

Erwartungen Erwartungen

il

Opter

- Input Gruppenleitung:,,Erwartungen machen uns Uberspitzt ausgedruckt zu Opfern. (Der
Gruppenleiter schreibt ,Opfer” auf Flipchart,) Werden Erwartungen, die wir an uns selber
oder an andere stellen, nicht erfullt, so sind wir traurig, frustriert, enttauscht, hilflos und
dergleichen mehr. Werden Erwartungen hingegen erfullt, so sind wir zufrieden, glucklich
und hoffnungsvoll gestimmt. Erwartungen, ob erfullt oder nicht erfullt, bestimmen also
unser Gefuhlserleben und entscheiden mit dartber, ob wir uns gut oder schlecht fuhlen.
Hinzu kommt, dass vor allem unsere Erwartungen an andere haufig unausgesprochen
bleiben und dem Gegenuber gar nicht klar sind. Wir schlief3en also haufig versteckte Ver-
trage ab, ohne dass der andere von diesem Vertrag uberhaupt etwas weif3, zum Beispiel:
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Informationsblatt
Gesundheitsinput: psychische Gesundheit 4 — Blatt 2
Erwartungen

Wenn ich immer fur dich da bin, dann kann ich mich auch immer auf dich verlassen’; ,Da
ich mir immer Zeit fur dich nehme, erwarte ich, dass du dich auch immer mit mir triffst,
wenn ich das mochte’ et cetera. Mit unausgesprochenen, versteckten Erwartungen ist die
Gefahr grof3, dass das Gegenuber die Vertragsbedingungen nicht einhalten kann, inklusive
den Bedingungen, die, bildlich gesprochen, zum Teil kleingedruckt darin stehen.

- Wichtigist,dass wir es achtsam beobachten, wenn wir Erwartungen an uns selber oder an
andere stellen, denn hinter Erwartungen stecken Bedurfnisse. Bedurfnisse wollen erfullt
werden. Dazu mussen wir diese jedoch erst erkennen und verstehen, wie eine nahrende
Bedurfnisbefriedigung aussehen konnte. Zum Beispiel: Anstatt dass ich erwarte, dass
meine Freundin sich wieder einmal meldet, um sich mit mir zum Kaffeetrinken und Plau-
dern zu verabreden, — und enttauscht bin, dass sie das nicht macht, auf3ere ich mein Be-
durfnis:,Ilch moéchte mit meinen Gedanken (oder Sorgen) nicht allein sein, und deshalb ist
mir danach zumute, jemanden bei mir zu haben, der mir zuhort. Entsprechend wird eine
Nachricht an die Freundin formuliert:,Ich wurde mich freuen, wenn du dir fur mich Zeit
nehmen konntest. Ich brauche dich gerade als Freundin und hilfreiche Zuhorerin. Weniger
hilfreich ware eine anschuldigende Nachricht:,Du meldest dich gar nicht mehr. Kann man
sich auf dich als Freundin Uberhaupt noch verlassen?*“
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Informationsblatt
Gesundheitsinput: psychische Gesundheit 5 — Blatt 1
Selbstachtung

Einstiegsfrage, Uber die sich die Teilnehmer in Zweiergruppen austauschen: ,Was bedeutet

fur Sie Selbstachtung? Was konnte das mit psychischer Gesundheit zu tun haben?”
Kurzer Austausch in Zweiergruppen.
Input Gruppenleitung:,Verlorengegangene oder nie erlebte Selbstachtung lasst sich nicht
durch besondere Leistung erreichen. Sie zeichnet mich nicht dafur aus, dass ich mich rich-
tig verhalten habe. Echte Wertschatzung ist ein bedingungsloses Geschenk, das ich mir
und anderen in jedem Augenblick neu geben oder auch verweigern kann. Sich selbst wert-
zuschatzen, ist kein statischer Zustand, der irgendwann erreicht ist;esist eine innere Hal-
tung, die ich in mir wachsen lasse und taglich praktizieren kann. Selbstakzeptanz basiert
auf der tiefen Uberzeugung, dass jeder Mensch auf dieser Erde grundsétzlich willkommen
ist. Vor diesem Hintergrund geht es darum, in sich immer wieder ein bedingungsloses Ja
zu seinem ganzen Wesen in all seinen Facetten, Brichen und Widersprtchen zu finden.
Dazu gehort auch, an sich selbst jene Seiten unzensiert wahrzunehmen, die man weniger
mag und gerne verandern mochte.
Eine wirklich selbstachtende innere Haltung einzunehmen, ist fur uns alle eine grof3e He-
rausforderung und braucht viel Mut und Vertrauen — ein langsames Herantasten an sich
selber. Selbstkritik und Selbstabwertung sind viel einfacher und erscheinen auf den ers-
ten Blick manchmal als das kleinere Ubel. Jeder von Ihnen ist es jedoch wert, jeden Tag
aufs Neue wertgeschatzt zu werden — auch und gerade von sich selber, fur das, was Sie
jeden Tag an und fur sich schaffen. Auch Wertschatzung von aufden ist etwas, was uns gut
tut; wir haben es jedoch haufig verlernt, uns selber Selbstachtung entgegenzubringen.”

. Verteilen des Ubungsblattes 4: Sehnsucht und Selbstachtung.

- Optional:im Anschluss Experiment ,100er-Geldschein®
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Informationsblatt
Gesundheitsinput: psychische Gesundheit 5 — Blatt 2
Selbstachtung — Experiment ,,100er-Geldschein®

Wolf,J. (2013). Sieg: Gedanken, Hilfen, Lésungsansdtze fur die Herausforderungen des Lebens.
Deutschland: Book on Demand.

Die Gruppenleitung kann zum Gesundheitsinput ,Selbstachtung” zusatzlich ein kurzes,
wirksames Gedankenexperiment anbringen.

Material:
-+ ein 100er-Geldschein; optional fur jeden Teilnehmer ein 100er-Spielgeldschein

Instruktion:

- Gruppenleiter (hdlt einen 100er-Geldschein in den Hédnden): ,Stellen Sie sich vor, Sie gehen
alleine einen Weg entlang, weit und breit kein Mensch (ldsst 100er-Geldschein zu Boden
fallen), und Sie sehen da einen Geldschein auf dem Weg, es ist ein 100er-Geldschein. Fra-
ge an Sie: Wer wurde den 100er-Schein mitnehmen?”

Die Gruppenteilnehmer geben eine kurze Rickmeldung. (Die meisten sagen, sie wirden
den Geldschein aufheben;vereinzelt sagen Teilnehmer, sie wirden den Schein mitnehmen
und beim Fundblro abgeben.) Die Ruckmeldungen einfach unkommentiert stehenlassen!

- Gruppenleiter (hat 100er-Geldschein in den Hédnden, zerknillt ihn vor den Teilnehmern und
ldsst das zerknitterte Papier zu Boden fallen): ,Stellen Sie sich vor, Sie gehen alleine einen
Weg entlang, weit und breit sehen Sie keinen Menschen. Sie entdecken etwas, das auf
dem Boden liegt. Es sieht aus wie ein 100er-Geldschein. Wer von Ihnen wurde den Papier-
ball aufheben und nachsehen, ob es ein 100er ist?”

Einzelne Wortmeldungen von Gruppenteilnehmern im Plenum sammeln.

- Gruppenleiter (hebt das knittrige Papier auf und gldttet es): ,Tatsachlich — ein 100er. Wer
von Ilhnen wurde den zerknullten 100er-Geldschein noch mitnehmen??*
Die Gruppenteilnehmer geben eine kurze Ruckmeldung.

- Gruppenleiter (hat 100er-Geldschein in den Hdnden, zerknullt ihn vor den Augen der Teil-
nehmer, ldsst das Zerkniillte zu Boden fallen und tritt ein paar Mal drauf): ,,Stellen Sie sich
vor, Sie gehen einen Weg entlang, weit und breit sehen Sie keinen Menschen, und Sie ent-
decken da etwas am Boden. Es sieht aus wie ein 100er-Geldschein. Irgendjemand ist
wohl draufgetreten. In der Zwischenzeit hat es geregnet, und das Papierballchen ist be-
schmutzt und nass. Wer von lhnen wirde es trotzdem aufheben und nachsehen, ob es ein
100er ist?”

Die Gruppenteilnehmer geben eine kurze Ruckmeldung.

- Gruppenleiter (hebt das Papier auf und faltet es auseinander): ,Tatsachlich — ein 100er. Wer
von lhnen wurde den zerknullten, schmutzigen, durchgeweichten 100er-Geldschein jetzt
noch mitnehmen?“
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Gesundheitsinput: psychische Gesundheit 5 — Blatt 3
Selbstachtung — Experiment ,,100er-Geldschein®

- Gruppenleiter (glattet den Schein in den Handen; Worte ggf. an andere Wahrung anpassen):
,Der Schweizer Franken ist ausgesprochen wertstabil. Mit einem zerknullten, womaoglich
sogar beschmutzten 100er-Schein konnen Sie immer noch fur den Wert von 100 Schwei-
zer Franken einkaufen. Ist er zerrissen, konnen Sie den Geldschein bei der Bank gegen ei-
nen neuen eintauschen. Manchmal ergeht es uns wie diesem 100-Franken-Geldschein.
Wir werden fallengelassen, man will uns herabsetzen oder erniedrigen oder durch den
Schmutz ziehen. Manchmal machen wir Fehler, die uns zusetzen, oder es sind Umstande,
die uns zusetzen und die wir nicht verhindern konnten. Und manchmal vergleichen wir uns
mit anderen und schneiden bei diesem Vergleich total schlecht ab. Wir fuhlen uns als Ver-
lierer und minderwertig. Aber — was auch immer geschieht, wir verlieren nie unseren Wert
als Mensch, genauso wenig wie dieser 100er-Geldschein. Der behalt seinen Wert, egal wie
schmutzig oder verknittert er ist. Solange wir uns nicht selber fallenlassen, indem wir
nicht an unserem Wert zweifeln, so lange kann nichts und niemand uns etwas anhaben.
(Kurze Pause.) Egal, wie es Innen geht,auch wenn Sie das Gefuhl haben,am Boden zerstort
zu sein, auch wenn Sie sich getreten und vielleicht sogar beschmutzt fuhlen: Im Kern kann
Ihnen das alles gar nichts anhaben, denn Sie sind wie dieser 100er-Schein immer noch
und unveranderlich 100 Prozent wert.“ (Aussage auf die Patienten wirken lassen. Kurze stil-
le Pause. Anschlief3end mit dem Gruppenablauf weitermachen.)

- Optional: Als Erinnerungsstuck an das Fazit des Gedankenexperiments kann man den
Gruppenteilnehmern einen 100er-Spielgeldschein schenken.
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Ubungsblatt 1 — Blatt 1

Achtsamkeit fiir die Bedurfnisse des Korpers

~Achtsamkeit ist ein zentrales Prinzip in der buddhistischen Meditationspraxis... Solé-Leris
(1994) gibt eine gut verstandliche Definition: ,Achtsamkeit ist das aufmerksame unvoreinge-
nommene Beobachten aller Phanomene, um sie wahrzunehmen und zu erfahren, wie sie in
Wirklichkeit sind, ohne sie emotional oder intellektuell zu verzerren.” (Potreck & Jacob, 2013,
S. 81).

In den Alltag Ubersetzt bedeutet dies, genau das zu tun, was ich genau jetzt tue. Weder in
Gedanken noch in Gefuhlen einen Schritt voraus zu sein noch einen Schritt zurickzubleiben.
Weder zu bewerten noch zu beurteilen, was ich jetzt gerade fuhle, wahrnehme, empfinde.
Nicht zu fragen, was richtig oder falsch, gut oder schlecht ist. Ein Sein, ohne die Wahrneh-
mungen und die Gefuhle zu zensieren.

Achtsamkeit ist die Grundlage jeder positiven Selbstzuwendung. Wenn ich nicht achtsam
mit mir sein kann, dann kann ich mich auch nicht positiv mir selbst zuwenden. Wenn ich
nicht wahrnehmen kann, wie ich mich bewege, was ich sehe und hore, wie mir zumute ist, wie
ich mich auf andere beziehe — wie kann ich dann positiv auf mich schauen und mich selbst
positiv beeinflussen?

Thea Rytz spricht in ihrem Buch Uber Emotionsregulation und Stressreduktion durch acht-
same Wahrnehmung davon, dass Achtsamkeitspraxis haufig falschlicherweise mit automa-
tischen Empfindungen von Genuss oder Entspannung in Verbindung gebracht wird (Rytz,
2010, S. 87-88). Der Medien-Boom zum Thema Achtsamkeit versteift sich manchmal sogar
zu der AuBerung: ,Sei achtsam, dann wirst du glicklich.“ Die Realitat jedoch sieht so aus,
dass man manchmal einen besseren Zugang zu einem achtsamen Wahrnehmen hat und
manchmal nicht, das ist ganz normal. Insgesamt spricht man von einem Prozess, im Hier und
Jetzt mit sich und seinem Korper in Kontakt zu kommen.

Achtsame Korperwahrnehmung kann eine grof3e Herausforderung sein. Den dazu erforderli-
chen Mut und die innere Kraft sollte man sich selber gegenuber wurdigen. Anleitungen, die
nur positive Erfahrungen suggerieren, konnen stark einengen, verunsichern oder Schuld-
und Schamgefuhle hervorrufen. Betroffene fragen sich dann, was sie falsch machen, ob sie
etwa grundsatzlich nicht dazu fahig sind, zu genief3en oder sich zu entspannen. Manche
werden wutend und werten die Auseinandersetzung mit achtsamer Wahrnehmung ab, um
sich zu schutzen. Auch Konzepte, die idealisierend harmonische Ganzheitlichkeit und Zu-
friedenheit versprechen, konnen enormen Druck erzeugen.

Man kann die Fahigkeit starken, leichter und haufiger Zugang zu Momenten des achtsamen
Wahrnehmens zu finden; es bleiben aber doch Momente (Rytz, 2010, S. 88).
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Ubungsblatt 1 — Blatt 2

Wahrnehmen der Bediirfnisse des Kérpers — eine Ubung zur Achtsamkeit

Schritt 1: Wahrnehmen
Halten Sie einen Moment inne, und nehmen Sie wahr, welche Bedurfnisse Ihr Korper gera-
de meldet. Prufen Sie folgende Fragen:

- Wie lange ist die letzte Mahlzeit her? Wann habe ich zuletzt etwas getrunken? Bin ich satt,
womoglich ubervoll, oder verspure ich Hunger oder Durst? Wenn ja, was wurde ich gerne
zu mir nehmen?

Fuhlt sich mein Korper wohl und gepflegt an, oder spure ich das Bedurfnis nach Pflege
(z.B. Dusche oder Balsam fur die Lippen, Creme fur die Hande)? Wann war ich das letzte
Mal auf der Toilette, ist dazu wieder Zeit?

Ist mir angenehm warm? Ist mir zu warm oder zu kalt? Wie fuhlen sich meine Fuf3e und
Hande an?

Kann ich es mir bequem machen, oder stort mich etwas dabei, zum Beispiel zu enger Gur-
tel oder zu enge Kleidung, ein verrutschter Rock?

- Wie lange bin ich schon bei meiner aktuellen Tatigkeit? Kann ich mich noch gut darauf
konzentrieren, oder spure ich das BedUrfnis nach einer Pause oder Abwechslung?

Falls ich mich in der letzten Zeit sitzend in einem Raum aufgehalten haben: Fuhle ich mich
damit wohl, oder verspure ich ein Bedurfnis nach frischer Luft und Bewegung?

Schritt 2: Méglichkeit zur Bediirfniserfiillung suchen

Nachdem Sie gespurt haben, welche Bedurfnisse Ihr Korper anmeldet, Uberlegen Sie: Wel-

ches Bedurfnis konnen Sie lhrem Korper jetzt erfullen? Sie konnen naturlich nicht jederzeit

duschen oder eine Stunde im Wald spazierengehen, das ist klar. Prufen Sie:
Falls Sie Hunger oder Durst verspuren: Haben Sie die Moglichkeit, sich dieses Bedurfnis
zu erflllen (Getrank holen, eine Pause fUr eine Mahlzeit einplanen)?

- Wenn Sie das Bedurfnis haben, auf die Toilette zu gehen: Konnen Sie das jetzt tun? Falls
Ihr Korper Pflege mochte: Konnen Sie das jetzt erflllen (z.B. eine Creme flr die Hande)
oder einplanen (ein Bad heute Abend)?

Falls Ihnen zu warm oder zu kalt ist: Konnen Sie daran etwas andern (Heizung aufdrehen,
Fenster 6ffnen, Decke oder warmen Pulli holen)?

- Wenn Ihnen etwas an |hrer Kleidung unbehaglich ist, was kdnnen Sie dagegen tun (GUrtel
weiter machen, Jacke 6ffnen, sich in Zukunft bequemer anziehen)?

- Wenn Sie gerne eine Pause, Abwechslung, Bewegung oder frische Luft hatten: Wann kon-
nen Sie das einplanen? Konnen Sie fur sich Moglichkeiten zur Befriedigung dieses Bedurf-
nisses finden?

Schritt 3: Bediirfnisse im Alltag besser erfiillen

Prufen Sie, wie Sie dafur sorgen konnen, sich Ihre korperlichen Bedurfnisse besser zu erful-
len. Das konnen scheinbar banale Dinge sein, etwa morgens eine Thermoskanne Tee kochen
und zur Arbeit mitnehmen, eine Strickjacke gegen Zugluft im Buro in die Tasche stecken,
haufiger das Fenster 6ffnen. Es kann auch etwas aufwendiger sein, zum Beispiel regelmafi-
ger einen Spaziergang unternehmen oder an der frischen Luft sein. Prufen Sie, was fur Sie
gut und machbar ist.

In Anlehnung an: Rytz, T. (2010). Bei sich und in Kontakt. Anregungen zur Emotionsregulation
und Stressreduktion durch achtsame Wahrnehmung (3. Aufl.). Bern: Hans Huber. S. 87-88.
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Ubungsblatt 2
Der Selbstfiirsorge auf der Spur |

© Friederike Potreck-Rose/Gitta Jacob. Sebstzuwendung Selbstakzeptanz
Selbstvertrauen. Psychotherapeutische Interventionen zum Aufbau von Selbstwertgefuhl.
Klett-Cotta (Leben lernen Nr. 163). Stuttgart 2003.

Wenn Sie jeden Tag eine Stunde Zeit geschenkt bekommen wurden, was wurden Sie damit
machen?

Angenommen, Sie hatten fur eine Woche einen liebevollen Begleiter an lhrer Seite, der Sie
dabei beobachtet, wie Sie Ihren Alltag gestalten, gabe es etwas, wovon er sich wunschen
wurde, dass Sie es andern?

Eigene Notizen:
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Ubungsblatt 3
Der Selbstfiirsorge auf der Spur Il

© Friederike Potreck-Rose/Gitta Jacob. Sebstzuwendung Selbstakzeptanz
Selbstvertrauen. Psychotherapeutische Interventionen zum Aufbau von Selbstwertgefuhl.
Klett-Cotta (Leben lernen Nr. 163). Stuttgart 2003.

Wozu ist die Fursorge fur sich selbst gut, wofur ist sie wichtig? Wie wichtig ist die Fursorge
fur sich selbst?

Was geschieht, wenn Sie nicht oder nicht genut fur sich sorgen? Kurzfristig? Langfristig? Wie
lange und wie oft konnen Sie noch aufschieben, fur sich zu sorgen?

Eigene Notizen:
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Ubungsblatt 4
Sehnsucht nach Selbstachtung

Kennen Sie solche Gedanken?

»lch mochte mich wieder akzeptieren, mich nicht mehr hassen, mich in meinem Korper zu
Hause fuhlen, nicht immer mit meinem Kopf bestimmen, was mein Kérper machen soll. Ich
mochte mich mit meinem Kaorper versohnen. lch mochte uberhaupt erfahren, dass ich etwas
spuren kann und darf. Ich mochte merken, was ich will, was mir gut tut und was nicht. Ich
mochte mich nicht standig vergleichen. Manchmal stehe ich wie neben mir, fuhle mich fremd
und seltsam leer. Ich mochte wieder zu mir finden. (Rytz, 2010, S. 19)

Verlorengegangene oder nie erlebte Selbstakzeptanz lasst sich nicht durch besondere
Leistung erreichen. Sie ist keine Auszeichnung dafur, dass ich mich richtig verhalten habe.
Echte Wertschatzung ist ein bedingungsloses Geschenk, das ich mir und anderen in jedem
Augenblick neu geben (oder auch verweigern) kann. Sich selbst wertzuschatzen, ist kein sta-
tischer Zustand, der irgendwann erreicht ist; es ist eine innere Haltung, die ich in mir wach-
sen lassen und téglich praktizieren kann. Selbstakzeptanz basiert auf der tiefen Uberzeu-
gung, dass jeder Mensch auf dieser Erde grundsatzlich willkommen ist. Vor diesem
Hintergrund geht es darum, in sich immer wieder ein bedingungsloses Ja zu seinem ganzen
Wesen in all seinen Facetten, Bruchen und Widerspruchen zu finden. Dazu gehort auch, an
sich selbst jene Seiten unzensiert wahrzunehmen, die man weniger mag und gerne veran-
dern mochte. Eine wirklich selbstachtungsvolle innere Haltung ist fur uns alle eine grof3e He-
rausforderung und brauchtviel Mut und Vertrauen — ein langsames Herantasten an sich sel-
ber. Selbstkritik und Selbstabwertung sind viel einfacher und erscheinen auf den ersten
Blick manchmal als das kleinere Ubel.

Welchen Anteil in bzw. an lhnen, den Sie gerne mogen (an lhrem Korper, an Ihren Eigenschaf-
ten, Fahigkeiten etc.), mdchten Sie heute wertschatzen?

Welchen Anteil in bzw. an Ihnen, den Sie weniger mogen (an lhrem Korper, an Ihren Eigen-
schaften, Fahigkeiten etc.), mochten Sie heute wertschatzen?

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, einen Satz fur sich zu finden, zum Beispiel:

»lch freue mich, dass meine Eigenschaft xy stets fur mich daist.”
,Esist gut, dass der Teil xy auch daist; er gehort zu mir und macht mich aus.”
»Ich bin stolz, dass ich mich gerade selber wertschatzen kann — das braucht viel Mut!*

In Anlehnung an: Rytz, T. (2010). Bei sich und in Kontakt. Anregungen zur Emotionsregula-
tion und Stressreduktion durch achtsame Wahrnehmung (3. Aufl.). Bern: Hans Huber. S. 19.

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



Ubungsblatt 5

Was hat ein 100er-Geldschein mit meinem Selbstwert zu tun?

Der Gruppenleiter begann das Gedankenexperiment damit, dass er einen 100er-Geldschein

in die Runde hielt und die Gruppenteilnehmer fragte: ,Wer mochte diesen 100er haben?”
Fast alle Teilnehmer hoben die Hand.
Der Gruppenleiter knullte den Geldschein zu einem Papierball zusammen und fragte wie-
der: ,Wer mochte diesen 100er-Geldschein immer noch haben?*

- Und wieder meldeten sich fast alle Teilnehmer.
Nun lief3 der Gruppenleiter den zusammengeknullten Geldschein zu Boden fallen und trat
mit beiden Fuf3en ein paar Mal drauf. Dann hob er den schmutzigen und vollig zerknitter-
ten Geldschein wieder auf und fragte:,,Und wer will diesen 100er jetzt immer noch?*

- Und wieder meldeten sich fast alle Teilnehmer. Denn schlief3lich hatte der Geldschein sei-
nen Wert behalten, auch wenn er vielleicht etwas unansehnlich geworden war.

Fazit:

Manchmal geht es uns wie diesem 100er-Geldschein. Wir werden fallengelassen, wir fuhlen
uns geknickt, getreten oder haben den Eindruck, jemand will uns durch den Schmutz ziehen.
Manchmal machen wir Fehler, die uns zusetzen, oder es sind Umstande, die uns zusetzen
und die wir nicht verhindern konnten. Und manchmal vergleichen wir uns mit anderen und
schneiden bei diesem Vergleich total schlecht ab. Wir fUhlen uns vielleicht als Verlierer und
minderwertig.

Was auch immer geschieht, wir verlieren unseren Wert als Mensch im Grunde nie! Ge-
nauso wie dieser 100er-Geldschein (stabile Schweizer Wahrung)! Er behalt seinen Wert, egal
wie schmutzig oder verknittert er ist, bis er irgendwann aus dem Verkehr gezogen wird.

Solange wir uns selbst nicht fallenlassen, indem wir an unserem eigenen Wert zwei-
feln, so lange kann nichts und niemand uns etwas anhaben!

Quelle der Ubung:
Wolf, J. (2013). Sieg: Gedanken, Hilfen, Lésungsansdtze fir die Herausforderungen des Le-
bens. Deutschland: Book on Demand.
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