
 
Achtsamkeitsübung 

 

Body Scan 
 

Diese Übung kann im Sitzen oder Liegen durchgeführt werden. Achten Sie darauf, während 

der ganzen Übung möglichst wach zu bleiben. 

Schließen Sie die Augen, außer Sie neigen dazu einzuschlafen, dann ist es besser, wenn sie 

offenbleiben. 

Zum Erlernen der Übung erweist sich oft die Unterstützung durch eine Kassette oder CD mit 

den gesprochenen Übungen als hilfreich. 

 

Während der ganzen Übung geht es nicht darum, etwas zu verändern oder zu erreichen. Es 

geht darum, einfach zu beobachten, was ist und es von Augenblick zu Augenblick so 

anzunehmen, wie es ist. 

Beobachte deinen Atem, wie sich die Bauchdecke hebt und senkt, ganz von selbst, ohne 

dass du etwas tun musst. Ein und aus und Pause. Einfach beobachten. 

Nimm dir die Zeit, den ganzen Körper wahrzunehmen als ein von deiner Haut umhülltes 

Ganzes. 

Lenke deine Aufmerksamkeit auf die Zehen des linken Fußes. Beobachte, was du in den 

Zehen wahrnehmen kannst: Temperatur, Berührung (wenn sie zugedeckt sind), ein Kribbeln, 

die Stellung der Gelenke, etwas Anderes oder vielleicht auch gar nichts. Das ist auch in 

Ordnung, eben ganz bewusst nichts zu spüren. Für manche Menschen ist die Vorstellung 

hilfreich, den Atem dorthin zu lenken, gleichsam in die Zehen zu atmen, und wieder aus 

ihnen heraus, die Vorstellung, wie der Atem durch die Nase einströmt, ein feiner Hauch, in 

die Lungen, weiter in den Bauchraum, ins linke Bein bis in die Zehen, und wieder zurück. 

Gehe für kurze Zeit mit der Aufmerksamkeit wieder zu deiner Atmung. Dann wende dich 

deinen Fußsohlen zu, der Ferse, dem Knöchel. Und während du auch in diese Körperteile 

bewusst hinein- und wieder herausatmest, nimmst du alle Empfindungen wahr. Registriere 

sie und lasse sie dann sogleich wieder los. Fahre dann mit der Übung fort. 

Sobald du merkst, dass Gedanken auftauchen, lenke deine Aufmerksamkeit zum Atem und 

zur jeweiligen Körperregion zurück.  

Taste dich innerlich auf diese Art und Weise durch das linke Bein aufwärts, vom Fußgelenk 

zur Wade und zum Schienbein, dem Knie, der Kniescheibe, durch den gesamten 

Oberschenkel (an die Oberfläche und im Inneren bis zur Lende und) bis zur linken Hüfte. 

Von dort gehst du über zum rechten Fuß, wo du in derselben Reihenfolge das Bein hinauf-

wanderst. 

Der Fokus deiner Aufmerksamkeit wandert dann langsam durch den gesamten Unterbauch, 

berührt noch einmal die Hüften, dann die Pobacken (und die Genitalien), das Kreuz, den 

Bauch. Von da geht es weiter durch den Oberkörper, den Rücken, den Brustkorb (und die 

Rippen zu den Brüsten, zu den Lungen und den großen Blutgefäßen, die im Brustkorb 

angesiedelt sind), weiter zu den Schulterblättern bis zum Schlüsselbein und den Schultern. 



 
Achtsamkeitsübung 

 

Von den Schultern gehst du zu den Armen über, wobei oft beide Arme gleichzeitig 

durchwandert werden, von den Fingerspitzen durch die Finger, den Handballen, die 

Handfläche und den Handrücken, durch das Handgelenk, den Unterarm, den Ellbogen den 

Oberarm und die Armbeuge wieder bis zu den Schultern. 

Dann gehe zu Nacken und Kehle über und wandere schließlich mit deiner Aufmerksamkeit 

durch Gesicht und Schädel. 

Die Aufmerksamkeit bleibt währenddessen auf den Atem und die verschiedenen 

Empfindungen in den unterschiedlichen Körperregionen gerichtet. Atme bewusst dorthin und 

wieder heraus. (Lasse deine Empfindungen und Gedanken auch immer wieder bewusst los.) 

 

 

 

 



 
Entspannungsübung 

 

Der Berg 
 

Suchen Sie sich einen ruhigen, ungestörten Ort und führen Sie die Übung im Sitzen aus.  

 

Setze dich bequem hin. Schließe nun die Augen und lasse vor deinem geistigen Auge das 

Bild des schönsten Berges entstehen, den du dir vorstellen kannst. Es kann ein Berg sein, 

den du schon kennst oder ein Berg aus deiner Fantasie. Lasse dieses Bild nun immer 

deutlicher werden.  

Betrachte genau die Form deines Berges – sein Felsgestein, den in den Himmel 

aufragenden Gipfel und sein in der Erde ruhendes Fundament.  

Betrachte seine steil oder sanft abfallenden Hänge. Achte auch darauf, wie massiv dein 

Berg ist – wie fest – wie unbewegt und wie schön! Sowohl aus der Ferne als auch aus der 

Nähe betrachtet – eine Schönheit, die aus seiner einzigartigen Form und Gestalt 

hervorgeht. 

Vielleicht ist die Spitze mit Schnee bedeckt; und seine tiefer gelegenen Hänge sind 

bewaldet; vielleicht hat er einen besonders hoch aufragenden Gipfel oder auch mehrere 

Gipfel oder ein hohes Plateau.  

Der Berg ist tief verankert in der Erde, fest und sicher steht er da. Und auch wenn Wolken 

ihn verdecken, wenn ein Sturm um ihn tobt, der Berg ist immer der Berg. Sitze einfach nur 

hier und atme und werde dir der Eigenschaften dieses Berges bewusst. 

Und du bist der Berg.  

Du bist der Berg mit all seinen Eigenschaften und Besonderheiten – mit all seiner 

Schönheit! Sitzen wie ein Berg! Würdevoll und still. Dein Kopf wird zu dem hoch 

aufragenden Gipfel oder dem weiten Plateau, so wie du dir deinen Berggipfel vorgestellt 

hast. Deine Schultern und Arme, deine Vorderseite sind die Hänge, dein Gesäß und deine 

Beine bilden die feste Basis - verwurzelt mit dem Stuhl, dem Kissen oder dem Untergrund. 

Erlebe tief in deinem eigenen Körper entlang der Wirbelsäule die emporsteigende Qualität 

des Berges. Und werde jetzt -so wie du hier sitzt- mit jedem Atemzug ein bisschen mehr 

zu diesem atmenden Berg. Zentriert, präsent und unerschütterlich in deiner Stille ruhend – 

vollständig das, was du bist – jenseits von Worten und Gedanken.  

Werde dir bewusst, dass der Berg einfach nur dasitzt, während die Sonne über den 

Himmel wandert und Licht und Schatten und Farben sich von Augenblick zu Augenblick 

verändern. Auf den Tag folgt die Nacht und auf die Nacht wieder der Tag! Der Berg erlebt 

ständigen Wandel und bleibt doch immer er selbst. Er bleibt stillstehen, während die 

Jahreszeiten ineinander übergehen und das Wetter sich verändert von Tag zu Tag und 

von Moment zu Moment.  

Sieh’ wie der Berg die Stille verkörpert, die alle Veränderungen überdauert. Er sitzt ganz 

einfach nur da und ist er selbst. 
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Seine Großartigkeit und seine Schönheit sind nicht davon abhängig, ob er gesehen wird 

oder nicht oder wie das Wetter gerade ist. Dem Berg ist es gleichgültig, ob er im 

Sonnenlicht liegt oder von Wolken umhüllt wird – ob es glühend heiß oder eiskalt ist. Er 

sitzt einfach nur da und ist er selbst. 

Manchmal tosen auf ihm die heftigsten Stürme und Gewitter unvorstellbarer Stärke; und 

dann kommt der Frühling – die Vögel singen wieder in den Bäumen und auf den 

Bergwiesen erblühen die Blumen und in den Bergbächen schießen gewaltige Mengen 

Schmelzwasser zu Tal. Während all dies geschieht, sitzt der Berg einfach nur da, ohne 

sich von dem, was auf seiner Oberfläche geschieht, wirklich beeindrucken zu lassen. 

Trotz der ständigen Veränderungen in unserem eigenen Leben können wir die gleiche 

unerschütterliche Stille und ein Gefühl des Verwurzeltseins verkörpern – wie der Berg. 

Du kannst dieses Bild vom Berg von Zeit zu Zeit – immer dann, wenn du seine 

Eigenschaften benötigst - wieder erleben. Du kannst immer wieder zu diesem Berg 

werden, du kannst auch zwischendurch immer wieder wie ein Berg zu sitzen. Achtsam, 

würdevoll, präsent und in wahrer Stille tief verwurzelt mit der Erde. 

Nun nimmst du Abschied von deinem Berg und wirst wieder du selbst. Aber ein Stückchen 

von ihm nimmst du mit in dein Leben, in das du nun wieder mit aller Aufmerksamkeit 

eintrittst. 

Du atmest bewusst tief ein und aus, reckst und streckst deine Arme und Beine und bist 

wieder im Hier und Jetzt. 

 

 

 



 
Feedbackbogen 

 

Was erlebe ich beim Bouldern? 
 

Nimm dir 5-10 min Zeit. 

Finde eine angenehme und aufrechte Sitzposition. 

Bringe deine Aufmerksamkeit zum Atem.  

Nimm 3 tiefe Atemzüge und lasse anschließend den Atem frei fließen. 

Betrachte die folgenden Fragen und schreibe deine Erfahrungen, Gedanken und Fragen 

dazu auf. 

Sei dir bewusst, es gibt keine richtigen oder falschen Beobachtungen! 

 

Thema:          

 

1) Wie habe ich das heutige Thema beim Bouldern und in der Gruppe erlebt? 

 

 

 

 

2) Wie habe ich das heutige Thema bei mir selbst erlebt? 

 
 

 

 

3) Was nehme ich für meinen Alltag aus der Boulderstunde mit? 

 

 

 

 

4) Was ich sonst noch bemerkt habe/ Mitteilungen an den/die Therapeut*in 

 

 

 



 
          Reflexionsfragen 

 

Selbstwirksamkeit, Leistung 
und Stolz 
 

Nimm dir 5-10 min Zeit. 

Finde eine angenehme und aufrechte Sitzposition. 

Bringe deine Aufmerksamkeit zum Atem.  

Nimm 3 tiefe Atemzüge und lasse anschließend den Atem frei fließen. 

Betrachte die folgenden Fragen und schreibe deine Erfahrungen, Gedanken und Fragen 

dazu auf. Sei dir bewusst, es gibt keine richtigen oder falschen Beobachtungen! 

 

 

Wann und warum bist du enttäuscht von dir?  

 

 

Was ist das Gegenteil von Enttäuschung? Wie fühlt sich Stolz an? 

 

 

Wann warst du das letzte Mal stolz auf dich? 

 

 

Wodurch wird man stolz auf sich? 

  


