
Sitzung 6 – Eine kleine Geschichte:  
Die Qual der Wahl 

Ich möchte jetzt eine kurze Geschichte vorlesen. Ich bitte euch darum, achtsam zuzuhören. Nehmt eine 
achtsame Haltung ein und konzentriert euch voll und ganz auf die Geschichte.  

 

Es war ein warmer, sonniger Tag und Annika saß auf einer Bank im Stadtgarten, während Sofie – die 
Tochter ihrer Freundin – auf einem Klettergerüst herumkletterte. Annika hing gerade ihren Gedanken 
nach, als Sofie angelaufen kam. 

„Annika, ich will unbedingt ein Eis! Du sagst doch ja, oder?“ fragte Sofie. Das vierjährige Mädchen 
schaute Annika intensiv an und ihre Körperhaltung zeigte, dass sie sehr überzeugt war, zu bekommen, 
was sie wollte. Natürlich gab Annika nach. Sofie wusste genau, was sie sagen musste, um Annika auf 
ihrer Seite zu haben. Sie suchten alle Spielzeuge zusammen und packten sie in die Stofftüte, bevor sie 
zu der Eisdiele am Fluss gingen, die der Werbung nach mehr als 50 Eissorten anbot.  

Die Entscheidung fiel Sofie nicht leicht: „Kann ich drei Kugeln haben? Es sieht alles so lecker aus!“ 
fragte sie Annika. Annika zögerte: „Das ist doch viel zu viel. Das schaffst du doch gar nicht.“ „Doch, ich 
will!“ Sofie stampfte mit dem Fuß auf den Boden. 

Kurze Zeit später standen beide mit einer Eistüte in der Hand vor der Eisdiele. Sofie hatte Erdbeere, 
Schokolade und Banane gewählt und sah sehr zufrieden aus. Annika hatte sich für Vanille entschieden, 
obwohl sie normalerweise immer Schokolade isst. Aber heute trug sie ein weißes T-Shirt, das sehr 
teuer war und aus Erfahrung wusste sie, dass Schokoladeneis sehr schwer auswaschbar ist. 

Schon nach kurzer Zeit meinte Sofie: „Annika, ich kann nicht mehr. Kannst du fertig essen? Ich will 
spielen gehen.“ Annika seufzte innerlich und nahm die Eistüte entgegen. Aber gleichzeitig freute sie 
sich ein bisschen: Nun kam sie doch noch zu ihrem Schokoladeneis. Als sie jedoch anfing zu essen, 
merkte sie, dass es ihr heute nicht schmeckte und dass sie im Moment gar nicht wirklich Appetit auf Eis 
hatte. Stattdessen hätte sie lieber eine Tasse Cappuccino bestellen sollen. Na toll, dachte sie. Jetzt 
habe ich zwei Eistüten und eigentlich hätte ich lieber etwas ganz anderes. Wie geht denn sowas? 

 

Was meint Ihr? Was ist da passiert? 
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Sitzung 6 – Achten Sie auf sich selbst!  

Kurzinfo:  

 Häufig vernachlässigen wir die Wahrnehmung für uns selbst. Wir schenken unseren 
Wünschen und Bedürfnissen zu wenig Beachtung und sorgen dann eventuell schlecht 
für uns. Das macht uns anfällig für Krankheiten und unangenehme Gefühle.  

 Wir fragen uns nicht, was wir wünschen oder brauchen. Entscheidungen treffen wir auf 
der Basis logischer Argumente oder unser Handeln ist rein gefühlsmäßig gesteuert 
oder wir machen etwas, weil wir es schon „immer“ so gemacht haben.  

 Alle genannten Entscheidungsmuster können zu Problemen führen. 

 Indem wir im Rahmen der Achtsamkeit lernen, Dinge nicht-bewertend wahrzunehmen 
und zu beobachten und ohne sofort zu reagieren, werden wir automatisch frei von rein 
verstandes- oder gefühlsmäßigen Handlungen und Entscheidungen und wir 
unterbrechen gewohnheitsmäßiges Handeln. 

 Im Rahmen von Achtsamkeit geht es auch um die Schulung der Wahrnehmung 
für uns selbst. Nur so können wir gut für uns sorgen.  

Hausaufgabe  

 Nehmen Sie sich in der kommenden Woche einmal am Tag kurz Zeit (ca. drei Minuten reichen), 
Kontakt zu Ihren körperlichen Bedürfnissen aufzunehmen. Legen Sie diese Zeit bereits jetzt fest 
und machen Sie eine entsprechende Notiz in Ihrem Terminkalender. Wenn Sie ein Handy haben, 
nutzen Sie für die Übung gerne die Erinnerungsfunktion. Sie können sich auch einen Wecker 
stellen. Haben Sie die Zeiten festgelegt? Dann lesen Sie weiter! Wenn Ihr Handy/Ihr Wecker Sie an 
die Übung erinnert, nehmen Sie dieses Arbeitsblatt, lesen Sie die Aufgabe und lassen sich durch 
die Übung führen:  

o Wenn Sie möchten, gehen Sie an einen Ort in der Nähe, an dem Sie sich hinsetzen können 
und nicht gestört werden. Sie können aber genauso gut dort bleiben, wo Sie jetzt gerade 
sind. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit zunächst auf Ihre Umgebung. Nehmen Sie kurz 
wahr, wo sie sich befinden, welche Personen noch anwesend sind, was Sie sehen, was Sie 
riechen, was Sie hören. Was auch immer Sie vorher getan haben, für die kurze Zeit dieser 
Übung gibt es nichts zu tun außer mit Ihrer Aufmerksamkeit bei diesem Moment zu sein.  

o Richten Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Empfindungen in Ihrem Körper. Beobachten 
Sie, ohne zu bewerten. Was nehmen Sie wahr? Gibt es unerfüllte körperliche Bedürfnisse? 
Ist Ihr Körper gut versorgt? Gibt es etwas, was Sie jetzt für Ihren Körper tun können? 
Machen Sie sich klar: Nicht der Kopf hat jetzt das Sagen, auch nicht Ihr Gefühl allein. Hören 
Sie auf das, was Ihr Körper Ihnen „sagt“ und handeln Sie danach. Vielleicht bemerken Sie, 
dass Sie Durst haben, oder es könnte auch sein, dass Sie eine Kleinigkeit zum Essen 
brauchen, um die nächsten 2–3 Stunden gut überstehen zu können. Vielleicht ist Ihnen zu 
kalt oder zu warm. Gibt es etwas, das Sie verändern möchten, um sich körperlich besser zu 
fühlen? Vielleicht bemerken Sie auch, dass es notwendig wäre, die Toilette zu besuchen, 
oder Sie stellen fest, dass Sie sehr müde sind und eine Pause oder eine Aktivität bräuchten, 
um wieder wach zu werden. Vielleicht fühlen Sie sich unruhig und möchten sich für einige 
Minuten auf Ihren Atem konzentrieren. Nehmen Sie sich nun Zeit um wahrzunehmen. 

o Kümmern Sie sich um sich selbst so, wie Sie es auch mit Ihrem Kind, mit Ihrer besten 
Freundin oder Ihrem besten Freund tun würden. Tun sie das, was möglich ist. Führen Sie 
die Handlung mit der größtmöglichen Achtsamkeit durch. 
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