Achtsamkeitstraining

Dozentin: Mag.? Heidrun Wolkenstein

Lernfragen

100 offene Fragen zur Stoffreflexion

1. Was meint der Buddhismus mit dem ,,reinen Beobachten“?

2. Wie erreichen die Buddhisten die Befreiung aus dem ,,duhkha“ und was
bedeutet das?

3. Wie gelangten die buddhistischen Lehren schlieBlich in den Westen?

4. Welche Kulturen auBer dem Buddhismus gibt es noch, die sich so intensiv mit
der Achtsamkeit beschaftigt haben?

5. Wie heiBt der Philosoph oder Gelehrte, der die Wurzeln der Achtsamkeit in
Europa gepragt hat?
6. Warum ist das Thema Achtsamkeit aktuell gerade wieder dermaBen im

Mittelpunkt?
7. Wann und durch wen wurde der Begriff der Achtsamkeit gepragt?
8. Wofur steht die Abkurzung MBSR?
9. Was versteht man genau unter dem Begriff Achtsamkeit?
10.  Wie lauten die Grundwerte der Achtsamkeit?
11. Beschreibe den Kreislauf der Gedanken.
12.  Was sagt das Eisbergmodell aus?

13. Wie hat sich der MBSR-Trend in der Psychotherapie weiterentwickelt und fur
welche Patienten ist diese Form des Achtsamkeitstrainings gedacht?

14. Welche Fahigkeiten sollen sich durch Achtsamkeitstraining vor allem
entwickeln?

15.  Welche positiven Effekte kann Achtsamkeitstraining haben?

16. Erklare den Unterschied zwischen Tugend und Charakterstarke nach
Malinowski.

17. Nenne die 6 Tugenden nach Malinowski und beschreibe eine Tugend mitihren
Charakterstarken genauer.
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Welche Ziele hat das Achtsamkeitstraining insgesamt? Welche Zustande will es
in dem Ubenden erreichen?

Welche kdrperlich messbaren Verdnderungen gibt es in Zusammenhang mit
dem Achtsamkeitstraining?

Woran erkennt man die positive Entwicklung des Achtsamkeitstrainings in der
Praxis? Nenne dazu 5 Punkte.

Welche Vorteile hat das Achtsamkeitstraining in Zusammenhang mit
emotionalen Anhaftungen?

Fur welche Personengruppe ist das Achtsamkeitstraining NICHT geeignet und
warum?

Welche Griinde gibt es fur den momentanen Trend im Achtsamkeitstraining?
Was meint Matthias Horx mit einer ,,Hysteriebereitschaft” der Gesellschaft?
Nenne die 6 haufigsten Arten negativen Denkens nach Johannes Freitag.

Nenne einige Glaubenssatze, die bewusst oder unbewusst bewirken sollen,
dass man sich selbst nichtin den Vordergrund rtckt, sondern sich in die
Gesellschaft einordnet.

Warum bringt es nichts, einfach nur ,,positivzu denken“?

Was meint David R. Hawkins damit, dass eine Emotion Millionen von Gedanken
ersetzen kann?

Wie kann man sich nach Hawkins das emotionale Ziel hinter einer Aktivitat
bewusst machen?

Welche Bewusstseinsebene kennzeichnet nach Hawkins den Ubergang von
negativer zu positiver Energie?

Woran erkennt man Menschen mit sehr niedriger Energie, also niedriger
Bewusstseinsebene?

Nenne mindestens 5 Merkmale hoherer Bewusstseinsebene nach Hawkins.

Was ist mit ,,Filtern im Kopf“ gemeint? Erklare, wie diese Filter zustande
kommen.

Was versteht man unter einer ,,sich selbsterflillenden Prophezeiung“?
Was versteht man unter einem Mindset und wie kann man das Mindset andern?

Fuhre mindestens 5 typische Satze an, die ein Wachstums-Mindset
beschreiben.

Warum ist es so wichtig, dass man immer wieder die eigene Komfortzone
verlasst? Beschreibe die 4 Zonen nach Carol Dweck.

Nenne mindestens 5 Tipps zur Entwicklung fur ein positives Mindset.

Nenne das angeblich glucklichste Land der Welt und begriinde, warum es als
solches gilt.
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Nenne 5 Grunde, warum die (angeblich) gliicklichsten Lander der Welt am
glucklichsten sind. Welche wichtigen Punkte stecken dahinter?

Sollte manin so ein ,,gliickliches” Land auswandern, oder was konnte man tun,
um auch ohne Auswandern glicklich zu sein?

Was ist das Ziel des Achtsamkeitstrainings in Bezug auf das Gluck?
In welcher Hinsicht besitzt du tatsachlich Kontrolle?

Was istim Achtsamkeitstraining der erste Schritt zum Gluck?

Warum gibt es im Achtsamkeitstraining keinen Mangel?

Nenne die 5 Vorteile einer gelassenen (stoischen) Lebenseinstellung.
Wie lauten die 3 Schritte zu einer positiven Lebenseinstellung?
Welche Moglichkeiten gibt es, um Gelassenheit zu lernen?

Wie nennen sich die 3 Phasen, in denen sich im Menschen Glaubenssatze
etablieren und in welcher Lebensspanne wirken diese Phasen?

Beschreibe die ,,Worst Case Szenario Technik®“ nach Friedman.

Erklare die Affektregulation nach Friedman als interessante Technik, um
Gelassenheit zu erlernen und zu trainieren.

Wie kénnte man im Achtsamkeitstraining fur die Teilnehmenden positive
Anreize schaffen, damit sie ,dranbleiben® und das Training nicht frihzeitig
abbrechen?

Wie gehen wir normalerweise mit unseren negativen und unangenehmen
Gefuhlen um?

Was bedeutet es, loszulassen? Und wie fuhlt man sich, wenn man den Ballast
der schmerzenden Vergangenheit losgelassen hat?

Wie kann man nach Hawkins die Vergangenheit heilen?
Hawkins nennt das Loslassen ,,Kapitulation®. Wie wirkt dieses Wort auf dich?

Nenne 4 Vorteile daflr, vergangene Themen und frihere Verletzungen
loszulassen.

Was meint man bei MINDFULNESS mit Selbstbeobachtung und Beobachtung
des Umfelds?

Warum ist es so wichtig, seinem Umfeld und vor allem auch seinen
Mitmenschen wertfrei zu begegnen?

Warum ist es so wichtig, unkontrollierte (negative) Gedanken zu stoppen, und
was machen negative Gedanken (und dadurch auch Gefuhle) mit uns?

Nenne mindestens 4 nutzliche Methoden nach Johannes Freitag, um aus der
negativen Gedankenspirale aussteigen zu kdnnen.

Beschreibe die einzelnen Schritte der Wahrnehmungsubung nach Epiktet.
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Erklare den Unterschied zwischen Selbstwert und Selbstbewusstsein. Warum
ist der Selbstwert besonders wichtig? Beschreibe auBerdem, woran man einen
gesunden Selbstwert bei sich selbst erkennen kann.

Beschreibe, inwiefern man durch Achtsamkeitstraining den eigenen Selbstwert
starken kann.

Warum ist Selbstreflexion so wichtig und woran erkennt man wenig bis nicht-
reflektierte Menschen ganz besonders?

Beschreibe die drei Ubungen zur Selbstreflexion nach Friedman.
Durch welche 7 Ubungen kannst du den Glauben an dich selbst erhéhen?

Beschreibe die Kernelemente des MBSR-Trainings nach Jon Kabat-Zinn und aus
welchen Ubungen diese bestehen.

Wie funktioniert der ,,Body-Scan“ und was bewirkt er?

Welche 10 wesentlichen Aspekte werden im klassischen MBSR immer wieder
betont?

Wodurch unterscheidet sich das MBSP-Programm nach R. Niemiec vom
klassischen MBSR-Programm? Was bedeutet MBSP?

Williams & Penman (2023) haben ein eigenes Achtsamkeitskonzept entwickelt,
das sich ,Gefuhlsfarbungen® nennt. Was bedeutet das genau und wie sieht
dieses Programm ungefahr aus?

Gib ein Beispiel, wie man Konzentration optimal schulen kann.

Was ist wichtig, um flr sich selbst bewusstes Achtsamkeitstraining in Form von
einer Meditation zu gestalten? Welche 4 Rahmenbedingungen braucht es dazu?

Was versteht man unter einem Retreat? Was heif3t das Wort tibersetzt und wie
konnte so ein Retreat in der Praxis aussehen?

Beschreibe die einzelnen Punkte der klassischen Atemubung.

Beschreibe die Ubung ,Body-Scan“ Wie funktioniert diese Ubung und was
bewirkt sie?

Beschreibe die ,,Kleshas®, die 5 Ursachen von Leid aus der Yoga-Praxis.

Benenne die 5 Tibeter und beschreibe ihre Wirkungsbereiche. Warum ware es
wichtig, die 5 Tibeter jeden Tag zu praktizieren?

Beschreibe so detailliert wie moglich die ,Liebende Gute-Meditation®.

Wie kénnte ein ,,Tag der Achtsamkeit®, ein Mini-Retreat aussehen? Beschreibe
einige Punkte eines solchen Tagesablaufes.

Wie kénnte so ein Tages-Retreat in der Gruppe aussehen? Beschreibe einzelne
Stationen.

Wie funktioniert die ,Herzensqualitat-Meditation“?

Wie kdnnte man sich in Achtsamkeit auf ein schwieriges Gesprach vorbereiten?
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85.  Wie koénnte man ein schwieriges Gesprach/eine schwierige Situation achtsam
nachbereiten und somit fur die Zukunft verbessern?

86. Warum ist der Ausstieg aus dem Gedankenkarussell so schwierig?

87. Unbewusst Gedanken zu fassen ist eines der schwierigsten — aber gleichzeitig
eines der wichtigsten Dinge der Achtsamkeit. In welchen Formen zeigen sich
unsere Gedanken?

88. Beschreibe eine Ubung zum Gedankenstopp.

89. Erklare die 5 Gehirnwellen und gib auch ihre Frequenzen und deren
Auswirkungen an.

90. Was ist eine Fantasiereise und was muss man dabei genau beachten, um selbst
Fantasiereisen fur andere durchzufihren?

91. Nenne zumindest eine Ubung zur Selbstreflexion nach Friedman (2023) und
beschreibe diese naher.

92. Warum ist eine dankbare Haltung so wichtig — nicht nur in der Achtsambkeit,
sondern generellim Leben?

93. Warum sind regelmaBige Achtsamkeitsibungen im Alltag so wichtig?

94. Wenn du ein Trainingskonzept gestaltest, welche 4 Punkte solltest du dabei
unbedingt berlcksichtigen?

95. Was solltest du unbedingt vor der Anmeldung zu einem Achtsamkeitstraining
abklaren, und warum?

96. Welche ,,Kurzvortrage® kdnntest du wahrend des Achtsamkeitstrainings
anbieten und inwieweit sollte der Vortrag mit den Ubungen zusammenpassen?

97.  Welche taglichen Hausubungen konntest du den Teilnehmenden, z.B. am
ersten Tag des Trainings, mit nach Hause geben?

98. Wie kdnnte ein letzter Tag im Achtsamkeitstraining gestaltet sein und vor allem:
Wie schlieBt du den Kurs ab?

99.  Wie wurdest du ein Achtsamkeitstraining fur Kinder gestalten, in welchem
Setting und in welchem Umfang und warum?

100. Kinder liebe Steine, deshalb gibt es die sogenannte ,,Steinmeditation*
Beschreibe die Steinmeditation und gib an, welche Moglichkeiten diese bietet
und wie man sie weiterfuhren konnte.
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Beratung Kursbeginn:

studienberatung@amc.or.at

Beratung des Kurses:

studienabteilung@amc.or.at
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