Ein Rucksack voller Sorgen
In dieser Ubung (die auf Hayes, 2007, basiert) mdchten wir Sie bitten, alles, was IThnen Probleme bereitet, all die
Dinge, mit denen Sie zurzeit in Threm Leben ringen, in einer Liste aufzufiihren.

Dinge, die mir Sorgen machen Wie lange schon?

Wenn Sie die Liste zusammengestellt haben, notieren Sie zu jedem Punkt, wie lange diese Emotion oder dieses Ver-
halten Thnen schon zu schaffen macht.

Nun mochten wir Sie bitten, die Liste noch einmal zusammenzustellen, indem Sie die einzelnen Punkte diesmal
in eine bestimmte Reihenfolge bringen, wobei das, was Thnen am meisten zu schaffen macht, ganz oben stehen soll,
und das, was Sie am wenigsten belastet, ganz unten.

Macht mir am meisten Sorgen Inwieweit hilt Sie dies davon ab,
das Leben zu fiihren, das Sie fiihren
wollen (von »1 = nur wenig«
bis »10 = véllig«)?

Wie lange ist das schon so?

Wenn Sie auch diese Liste zusammengestellt haben, vermerken Sie hinter jedem Punkt, wie sehr das Gefiihl, der
Gedanke oder das Verhalten Sie davon abhilt, ein Leben nach Ihren Vorstellungen zu fithren.
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Die Wunderfrage

Stellen Sie sich vor, dass Sie morgen frith und jeden Tag danach aufwachen und Ihr Rucksack voller Sorgen ist wie

durch ein Wunder ein wenig leichter geworden. Die fiinf schwersten Gegenstidnde darin, Thre fiinf gréfiten Sorgen,

sind verschwunden. Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit, um dies tief auf sich wirken zu lassen.
Vervollstindigen Sie anschliefend fiir jede dieser fiinf Sorgen die folgenden Sétze. Dabei geht es vor allem dar-

um, dass Sie beschreiben, wie und in welcher Hinsicht sich Thr Leben durch das Verschwinden dieser Sorgen veran-

dern wiirde. Im Grunde sollen Sie sagen, was Sie, wenn dies geschihe, tun wiirden, das Thnen wirklich wichtig wire.

Wenn ich nicht

konnte ich

Wenn ich nicht

konnte ich

Wenn ich nicht

konnte ich

Wenn ich nicht

konnte ich

Wenn ich nicht

konnte ich
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lhre bevorzugten Vermeidungsstrategien
Bei der nun folgenden Aufgabe geht es um Erlebensvermeidung: um all die Dinge, die wir tun, um psychischen
Schmerz zu vermeiden, um ihn nicht erleben zu miissen.

Notieren Sie Thre bevorzugten Vermeidungsstrategien.

(1)

2)

©)

(4)

(5)

(6)

7)

(8)

€)

(10)

Ihre nichste Aufgabe besteht darin, die folgende Liste zu vervollstindigen. Notieren Sie in der linken Spalte un-
tereinander die Vermeidungsstrategien, die Sie soeben beschrieben haben. Und denken Sie dann iiber jede dieser
Strategien einen Moment nach. Versuchen Sie, sich daran zu erinnern, wann Sie diese Strategie in den letzten Wo-
chen benutzt haben. Und beantworten Sie anschlieflend fiir jede der aufgefiihrten Strategien die folgenden Fragen.
(1) War Ihr Verhalten kurzfristig wirksam? Notieren Sie Ihre Antwort in der zweiten Spalte.
(2) War Ihr Verhalten langfristig wirksam? Notieren Sie diese Antworten in der dritten Spalte.
(3) Fragen Sie sich bezogen auf jedes Verhalten, das Sie in der Spalte ganz links aufgefiihrt haben, ob es Sie dem
Leben, das Sie gern fithren wiirden, naher gebracht hat. Notieren Sie Thre Antworten diesmal in der Spalte
ganz rechts.

Vermeidungsverhalten Kurzfristig Langfristig Hat es Sie einem Leben
wirksam? wirksam? im Augenblick ndher-
gebracht?

(1)
(2)
(3)
(4)
(5)
(6)
(7)
(8)
(9)
(10)

Wenn Sie diese Liste vollstandig ausgefiillt haben, sollten Sie sich die Antworten einmal genauer anschauen.
Zu welchem Schluss kommen Sie?

© Bohlmeijer « Hulsbergen: Im Augenblick leben. Weinheim: Beltz, 2015



Tagebuch schmerzhafter Augenblicke 1

Wir mochten, dass Sie iiber Thr Vermeidungsverhalten Tagebuch fithren — aber versuchen Sie nicht, es zu verdn-
dern! Beschreiben Sie jeden Tag einen Augenblick oder ein Ereignis, nach dem Sie psychischen Schmerz empfan-
den. Beschreiben Sie zunichst kurz die Situation und notieren Sie dann Thre Emotionen und Gefiihle in dieser
Situation. Zum Schluss sollen Sie Thr Verhalten in der Situation beschreiben.

Montag

Situation
Emotion/Gefiihl
Verhalten

Dienstag

Situation
Emotion/Gefiihl
Verhalten

Mittwoch

Situation
Emotion/Gefiihl
Verhalten

Donnerstag

Situation
Emotion/Gefiihl
Verhalten

Freitag

Situation
Emotion/Gefiihl
Verhalten

Samstag

Situation
Emotion/Gefiihl
Verhalten

Sonntag

Situation
Emotion/Gefiihl

Verhalten
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Tagebuch schmerzhafter Augenblicke 2

Auch hier mochten wir Sie wieder bitten, in einer Art Tagebuch festzuhalten, wann Sie sich von negativen Emotio-
nen und Gedanken beldstigt fithlten. Versuchen Sie von jetzt ab auch, Ihre Gedanken zu dokumentieren. Notieren
Sie zundchst Thre Emotionen oder Gefiihle, anschlieflend die Zeit und die Situation, in der sie aufgetreten sind, und
schliefllich die Gedanken, die Sie in Zusammenhang damit hatten. Beziehen Sie dabei Ihre Reaktion (Ihr Verhal-
ten) ein. Und versuchen Sie schliefllich, auch die Gedanken festzuhalten, die Sie danach hatten, in Reaktion auf Ihr
Verhalten und seine Konsequenzen. Es ist wichtig, dass Sie sich am Ende jedes Tages die Tagebucheintragungen
vornehmen. Wenn im Laufe des Tages etwas Wichtiges geschieht, sollten Sie es moglichst zwischendurch notieren,
damit Sie es nicht am Abend schon wieder vergessen haben.

Montag

Situation
Gedanken (1)
Emotion/Gefiihl
Verhalten

Nachgedanken (2)

Dienstag

Situation
Gedanken (1)
Emotion/Gefiihl
Verhalten

Nachgedanken (2)

Mittwoch

Situation
Gedanken (1)
Emotion/Gefiihl
Verhalten

Nachgedanken (2)

Donnerstag

Situation
Gedanken (1)
Emotion/Gefiihl
Verhalten

Nachgedanken (2)
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BELTZ
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Defusionsiibung
Notieren Sie fiinf Gedanken, die Ihnen besonders zu schaffen machen.

Lesen Sie diese Gedanken laut und achten Sie genau darauf, was Sie dabei empfinden.
Lesen Sie die Gedanken noch einmal laut, aber beginnen Sie diesmal jeweils mit: »Ich habe den Gedanken ...«
Notieren Sie, was Sie dabei empfinden.
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Lebensbereiche und Werte

Die folgende Tabelle umfasst elf Lebensbereiche. Wir mdchten Sie bitten, fiir jeden dieser Bereiche in der zweiten
Spalte eine Wichtigkeitseinschdtzung mit einem Zahlenwert zwischen 1 und 10 anzugeben. Ein Bereich, den Sie mit
»1« einschétzen, ist fiir Sie vollig unwichtig; hingegen ist ein Bereich, den Sie mit »10« einschitzen, fiir Sie extrem
wichtig. Sie brauchen keine Rangordnung zu entwickeln, kénnen also theoretisch alle Bereiche mit einer »10« be-

werten.

In der dritten Spalte notieren Sie einige Werte, die Thnen in Zusammenhang mit dem betreffenden Lebensbe-
reich besonders wichtig sind. In der vierten Spalte sollen Sie schitzen, wie stark Sie momentan mit Thren Werten
im Einklang leben. Wenn Sie der Meinung sind, dass Sie vollig im Einklang mit ihnen leben, kdnnen Sie hier »10«
eintragen; glauben Sie hingegen, dass dies ganz und gar nicht der Fall ist, notieren Sie »1«.

Lebensbereich

Familie

Ehe/intime Beziehungen
Elternrolle
Freunde/soziale Beziechungen
Beruf

Ausbildung
Gesundheitspflege
Beteiligung an Gruppen/
Verbdnden/Vereinen
Glaube/Spiritualitdt

Freizeit/Entspannung

Beitrag zum Gemeinwohl
(zusétzlich zur Brotarbeit)

Wichtigkeit Werte Einklang mit den Werten
des Bereichs fiir diesen Bereich

Auswahl eines Lebensbereichs. Wir bitten Sie nun, einen Lebensbereich auszuwahlen, in dem Sie stirker im Ein-
klang mit Thren Werten leben wollen. Eine Moglichkeit ist, einen Bereich zu wihlen, den Sie in der zweiten Spalte
als besonders wichtig eingeschitzt haben, wohingegen Sie die momentane Umsetzung Threr Werte darin in der
vierten Spalte als eher niedrig beurteilt haben.
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Checkliste fiir Riickfille

(1) Gratulieren Sie sich
Zunichst sollten Sie sich vergegenwirtigen, dass Sie Ihren »Riickfall« bemerkt haben, dass Sie gespiirt haben, dass
irgendetwas nicht mehr in Ordnung war, dass Sie mit Threm Leben nicht mehr zufrieden waren.

(2) Bitten Sie lhren Partner oder jemanden, dem Sie vertrauen, Sie zu warnen

Oft erkennen die Menschen, die Ihnen nahestehen, friiher als Sie selbst, dass IThnen ein Riickfall bevorsteht. Bitten
Sie diese Menschen, Sie zu warnen, sobald sie ein bestimmtes Verhalten bemerken, das in Threm Fall mit einem
Kampf verbunden ist (Vermeiden, Rauchen, Alkohol usw.).

(3) Urteilen Sie iiber sich selbst?
Versuchen Sie, sich selbst gegeniiber giitig zu bleiben.

(4) Bekdmpfen Sie in Ihrem Leben sauberes Leid?

Gibt es in Threm Leben eine bestimmte Emotion, die immer wieder auftaucht? Konnte es sein, dass Sie gegen diese
Emotion kidmpfen, dass Sie die Ursache Thres Kampfes ist? Kénnen Sie dieses saubere Leid akzeptieren? Die Acht-
samkeitsiibung Raum schaffen fiir das, was da ist, und es zulassen kénnte Thnen dabei helfen.

(5) Haben Sie oft im Tun-Modus gelebt?

Versuchen Sie, moglichst bald ein wenig Ruhe fiir eine Achtsamkeitsiibung zu finden und zu Threm Beobachter-
Selbst in Kontakt zu treten. Gelingt Thnen das nicht sofort, konnen Sie zumindest versuchen, Ihre volle Aufmerk-
samkeit auf Thr Tun zu richten.

(6) Kénnen Sie etwas an Ihren Lebensumstinden dndern?

Denken Sie noch einmal an das Gelassenheitsgebet. Vielleicht leiden Sie ja unter Umstdnden, an denen Sie nichts
andern kénnen. Wenn ja, sollten Sie zumindest die Dinge, die Sie beeinflussen konnen, dndern. Wenn nicht, miissen
Sie versuchen, das Problem zu l6sen, indem Sie die durch die Situation hervorgerufenen Emotionen akzeptieren.

(7) Rumort lhr Ego?

Koénnte es sein, dass Sie ein starkes Bediirfnis nach Anerkennung haben? Sich dies bewusst zu machen und sich
die Zeit zu nehmen, zum Beobachter-Selbst in Kontakt zu treten, kann sehr nitzlich sein. Vielleicht sollten Sie es
in Threm Leben generell ein wenig geruhsamer angehen lassen und sich etwas mehr Ruhe gonnen. Uben Sie noch
einmal Bleiben Sie klein.

(8) Haben bestimmte Wenn-und-Aber-Einwinde Oberhand gewonnen?

Notieren Sie Ihre Gedanken und stellen Sie fest, oft Sie die kognitive Defusion darauf anwenden kdnnen. Manchmal
ist es in solchen Fillen niitzlich, die Achtsamkeitsiibung Das Denken beobachten auszufithren. Versuchen Sie, Ihre
Gedanken noch einmal wie einen Wasserfall zu sehen: Sie konnen unter diesem stehen oder dahinter.

(9) Sind die Menschen in lhrer Umgebung mit lhren Intentionen nicht einverstanden?
Bleiben Sie standhaft, andere miissen Sie so akzeptieren, wie Sie sind. Wenn sie es nicht tun, zwingt Sie das mogli-
cherweise, sich von ihnen zu distanzieren oder den Kontakt zu ihnen (zumindest eine Zeit lang) abzubrechen.

(10) Bleiben Sie aktiv und arbeiten Sie an der Erweiterung lhres Erlebens im Augenblick

Einen Ruckfall konnen Sie am besten verhindern, indem Sie weiter vorwiértsgehen. Leben Sie weiter aufmerksam.
Meditieren Sie regelmafSig. Erproben Sie neue Wege in der Landschaft Ihrer personlichen Werte. Versuchen Sie
jeden Tag, wie das »Gasthaus« zu sein.
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