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ales und evolutiondr sinnvoll, da sie uns vor Gefahren warnt
man gehort sie zu den 7 Basisemotionen des Menschen: Freude, Trauer, Ekel,
Angst, Uberraschung, Wut und Verachtung
Vereinfacht gesagt entsteht eine Angststérung, wenn Situationen vermieden werden, die
Angst auslésen kénnen: es entsteht eine Angst vor der Angst
Achtsamer Umgang mit sich selbst und Achtsamkeitsiibungen kénnen helfen, Angst zu

reduzieren und einen neuen Umgang damit zu erlernen

Wer unter starken Angsten leidet, ist gut beraten, sich professionelle Hilfe zu suchen, da

Angst sehr gut behandelbar ist

ACHTSAMKEITSUBUNG 1// ACHTSAMES ATMEN

Fir das achtsame Atmen braucht es nicht viel. Du setzt dich auf einen bequemen Stuhl
mit einer Rickenlehne, am besten so, dass dein Ricken aufrecht ist. Dafur kannst du dir auch ein
extra Kissen in den Ricken legen. Als ndchstes stellst du die FiiBe nebeneinander und spuirst ganz
aktiv rein, wie diese fest auf dem Boden stehen. Vielleicht stellst du dir sogar vor, wie Wurzeln aus
deinen FuBsohlen in den Boden wachsen und dich fest in diesem verankern. Wer mag, schlie3t
die Augen - das hilft dir dabei, dich auf den Atem zu fokussieren.

Dann beginnst du bewusst und achtsam zu atmen, indem du den Atem beobachtest.
Spure, wie kuhle Luft durch deine Nase eintritt, wie sich dein Brustkorb hebt und an Raum
gewinnt. Nimm die kleine Pause, die zwischen ein- und ausatmen entsteht, bewusst wahr und
lass deinen Geist zur Ruhe kommen. Dann splre, wie dein Brustkorb sich senkt und warme Luft
wieder aus deiner Nase ausstromt.

Das wiederhole so oft, bis du me
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zudem als Einschlafhilfe auch fur Menschen,
atdrlich Iasst sie sich jederzeit und nicht nur zum Einschlafen
. Auch diese Ubung ist sehr einfach:

Du legst oder setzt dich bequem mit offenen Augen hin und sagst dir laut oder in
Gedanken, was du mit deinen Sinnen (sehen, héren, spiiren) im Moment gerade wahrnimmst. Du
beginnst zundchst funf Dinge aufzuzdhlen, die du siehst. Es muss nichts Besonderes sein. Nenne
einfach 5 verschiedene Dinge (z.B. Gegenstdnde, Pflanzen, Farben etc...) und lass dir ruhig Zeit.
Dann benenne 5 Dinge, die du héren kannst. Danach nimm nacheinander funf Dinge wahr, die Du
splren kannst (z.B. den Kontakt der FiBe zum Boden, Kopfkissen oder den Wind auf der Haut).
Der Ablauf wird dann entsprechend dem Titel der Ubung mit 4,3,2 und zuletzt 1 Wahrnehmung
pro genanntem Sinneseindruck fortgefihrt. In etwa so:

5

SEHEN Ich sehe die Decke, ich sehe das Fenster, ich sehe die Tapete, ich sehe die Gardine, ich
sehe die Bettdecke.

HOREN Ich hére die Nachtigall, ich hére den Wind, ich hére Blatterrauschen, ich hére Stille, ich
hore Uhrenticken.

SPUREN Ich spire das Bett, Ich spiire die Decke, ich spiire den Wind auf der Haut, ich spiire die

Kalte, ich spure das Kissen
4
SEHEN Ich sehe die Decke, ich sehe das Fenster, ich sehe die Tapete, ich sehe die Gardine
HOREN Ich hére die Nachtigall, ich hére den Wind, ich hére B
SPUREN Ich spire das Be ¥
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ire den Wind auf der Haut

e die Decke, ich sehe das Fenster
HOREN Ich hére die Nachtigall, ich hére den Wind
SPUREN Ich spre das Bett, Ich spiire die Decke
1
SEHEN Ich sehe die Decke
HOREN Ich hére die Nachtigall
SPUREN Ich spiire das Bett

Der letzte Durchlauf kann dann auch mehrmals wiederholt werden.

Es ist dabei vollkommen in Ordnung (muss aber nicht sein), immer wieder dieselben

Wahrnehmungen zu benennen. Zum Beispiel wenn es sehr dunkel ist im Zimmer, kann man auch

nur die Dunkelheit benennen. Wenn du mit der Abfolge der Ubung durcheinandergeréitst -

Glickwunsch! Das ist ein Zeichen, dass du es richtig machst und besonders gut entspannst. Mach
einfach irgendwo weiter. Wenn du merkst, dass deine Augen schwer werden, kannst du mit
geschlossenen Augen weitermachen und das Sehen weglassen oder nur die Dunkelheit
benennen. Fir manche verstéarkt sich der positive Effekt der Ubung, wenn sie die

Wahrnehmungen laut aussprechen und dabei die eigene Stimme hoéren.
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:Insight-therapy-berlin@posteo.de
MOBIL 0152 22 78 44 39
WEBSEITE https://insight-therapy-berlin.de/

Telefonseelsorge Berlin e.V.
TELEFON 0800 1110 111
WEBSEITE https://telefonseelsorge-berlin.de/

Angstambulanz
Klinik fur Psychiatrie und Psychotherapie | CCM
TELEFON 0 30 450 517 217 / 0 30 450 517 244

https://psychiatrie-psychotherapie.charite.de/fuer__patienten/ambulanzen/angstambulanz/




