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eXpeR” — Entspannung
CONNECT

= ein kurzfristiger (phasisch) oder langer anhaltender Zustand reduzierter
metabolischer, zentralnervoser unbewusster Aktivitat.

Entspannung ist auf subjektiv-verbaler, physiologischer und motorischer Ebene mess-
und definierbar.

Entspannungszustande sind nicht mit den Schlafphasen gleichzusetzen, Entspannung
geht mit wachem Verhalten einher, wenngleich auch die Schlafphasen subjektiv als
entspannend erlebt werden konnen.

Muskulare, autonome und subjektive Entspannung mussen nicht korrelieren.

Dorsch 1992, S. 176
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xpeRr — Ruhemodus des Korpers
CONNECT

Korperlich:

= Nachlassen der Muskelspannung

= Senkung der Herzfrequenz und des Blutdrucks
= Verlangsamung der Atemfrequenz

= Reduktion der Gehirnaktivitat

= Anregung der Verdauungstatigkeit

Emotional:
= Gefuhle von Wohlbefinden, Gelassenheit und Ruhe

Kognitiv:

=  Frei schwebendes Denken® (nicht fokussiert)
= Verminderte Aufnahme von und reduzierte Reagibilitat auf AuRenreize
= Fokussierung auf innere Prozesse

Verhalten:
= Bequeme Korperhaltung
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expee — Achtsamkeit

CONNECT

Achtsamkeit bedeutet, die Aufmerksamkeit
= auf den aktuellen Moment,

= mit absichtsvoller Haltung und
= nicht wertend

auszurichten.

Jon Kabat-Zinn, 1993

-> Ziel: Das Bewusstsein ins Hier und Jetzt holen und mit der aktuellen Tatigkeit in
Einklang bringen.
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expeRr — Achtsamkeit - Herkunft
CONNECT

= Achtsamkeit als Grundprinzip ostlicher Meditationsansatze (Ursprung im
Buddhismus)

= seit den 1960er Jahren zunehmend im Bereich der Psychotherapie angewandt

= Jon Kabat-Zinn und Marsha Linehan als “Vorreiter” der westlichen

Achtsamkeitshewegung I

-> Achtsamkeit ist menschliche Fahigkeit

—> Achtsamkeit # Konzentration
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xR — Achtsamkeit - Warum?

CONNECT
Weg von... Hin zu...
»im Kopf woanders sein* = im HIER und JETZT leben
= Abwesenheit, Tagtraume = die Umwelt und sich wahrnehmen
= an alles Mogliche gleichzeitig = den inneren Ruhepol finden
denken

= im Gleichgewicht sein

= _Hin- und Her gerissen sein* . .
" g = sich auf den Moment fokussieren

=  Grubeleien, Gedanken oder

Erinnerungen nachhingen = eigene Empfindungen, Gedanken

und Bedurfnisse besser spuiren
= Probleme walzen und zulassen

= STRESS IM KOPF = OFFENHEIT, AKZEPTANZ,
VERSTANDNIS
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PR — Positive Effekte von Achtsamkeit
CONNECT

= Sich spuiren und erforschen
= Minderung der Bedeutung von Vergangenheit und Zukunft
= Reduktion von Grubeln

= Steigerung der Gelassenheit durch Nicht-Bewertung =
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PR — Achtsamkeit im Alltag

CONNECT
Der “Tun-Modus”: Der “Seins-Modus”:
= “Autopilot” > Automatisierte Handlungen = “Loslassen”, “sich entfalten lassen”
= sprachbasierte und analytische = Erfahrungsbasierte und (multi-) sensorische
Informationsverarbeitung Informationsverarbeitung
= Funktionalitat fur Analyse, Bewertung = Grundlegende Fahigkeit des Menschen, haufig
und Planung etwas vernachlassigt im Alltag
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PR — Achtsamkeit im Alltag
CONNECT

Achtsamkeit = Forderung des Seins-Modus mit dem Ziel
= unsere Umwelt mit allen Qualitaten wahrzunehmen

= den Kopf mal abzuschalten, d.h. die eigenen Gedanken Gedanken sein zu
lassen (,,wie Wolken, die am Himmel voruberziehen®)

= nicht immer auf Autopilot zu schalten

= das Leben so zu nehmen, wie es kommt, ohne es in eine bestimmte Richtung
zwingen zu wollen
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expeRm — Achtsamkeit to go — Kleine Impulse fuir den Alltag
CONNECT
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%EIEIRECT — |hre Ansprechpartner bei Experconnect Deutschland GmbH

Julia Heid Kathrin Skibka

Psychologin Psychologin

Tel.: +49 (0) 711 66188795 Tel.. +49 (0) 711 66188793

Mobil: +49 (0) 171 1253046 Mobil: +49 (0) 151 61540908

Mail: julia.heid@experconnect.de Mail: kathrin.skibka@experconnect.de

www.experconnect.de
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