
Infoblatt 
Ihre Basisübung: 
Diese Übung soll Sie täglich begleiten! 

Kurzinfo:  

 Neben der Möglichkeit, Achtsamkeit in verschiedenen Situationen und mittels 
verschiedener Übungen zu entwickeln und anzuwenden, ist es eine wichtige Erfahrung, 
eine Übung täglich zu wiederholen. Dies trainiert die Fähigkeit, unabgelenkt und 
annehmend im gegenwärtigen Moment zu verweilen, auf besondere Weise. Sie werden 
merken: Es ist manchmal schwieriger, sich täglich auf ein- und dieselbe Übung 
einzulassen, aber Ihr Erfahrungsschatz wird sich erweitern und Sie bekommen die 
Möglichkeit, eine Entwicklung wahrzunehmen! 

 Wir möchten Sie deshalb ermutigen, begleitend zur Achtsamkeitsgruppe täglich ein 
und dieselbe Übung zu machen – das nennen wir Ihre „Basisübung“.  

 Eine hervorragende Möglichkeit für regelmäßige Übung ist die Achtsamkeit auf den 
Atem. Zwei mögliche Übungen stellen wir Ihnen unten vor. Können Sie sich für eine 
Achtsamkeitsübung auf den Atem als Basisübung entscheiden? Der Atem begleitet Sie 
durch den Alltag und durch das ganze Leben, er ist immer da. Deshalb bietet es sich an, 
ihn für die Übung zu nutzen.  

 Können Sie sich im Moment nicht vorstellen, Ihren Atem für die Übung zu nutzen, 
schauen Sie die anderen Vorschläge durch und üben Sie für einen begrenzten 
Zeitraum, z.B für eine oder zwei Wochen, mit einer der anderen Übungen (siehe 
unten), bevor Sie regelmäßig die Achtsamkeit auf den Atem üben, entweder als 
Ergänzung oder als alleinige Übung. Oder vielleicht kennen Sie ja schon eine Übung, die 
als erste Basisübung dienen könnte?  

 Egal, für welche Übung Sie sich entscheiden: Versuchen Sie nichts zu erzwingen. Es ist 
vollkommen normal, wenn Sie wiederholt abgelenkt sind. Dies zu bemerken heißt, dass Sie 
achtsam waren. Kehren Sie kontinuierlich mit Ihrer Aufmerksamkeit zur Übung zurück. Mit 
zunehmender Übung werden Sie merken, dass Sie die Fähigkeit entwickeln, besser im 
Moment zu verweilen.  

 Führen Sie die von Ihnen gewählte Übung täglich durch und verlängern Sie 
allmählich die Dauer der Übung. Es ist hilfreich, die Zeiten vorab und von Woche zu 
Woche neu festzulegen.  

 

Ein Beispiel: Mein Plan:  

Woche 1+2: Übungsdauer 2 Minuten ……………………………………………

Woche 3+4: Übungsdauer 3 Minuten ……………………………………………

Woche 5+6: Übungsdauer 5 Minuten ……………………………………………

Woche 7+8: Übungsdauer 2x5 Minuten 
mit einer kurzen Pause zwischendurch ……………………………………………

Woche 9+10: Übungsdauer 2x5 Minuten 
 mit einer kurzen Pause zwischendurch ……………………………………………

Woche 11+12: Übungsdauer 3x5 Minuten  
mit jeweils einer kurzen Pause zwischendurch ……………………………………………

©
 2

01
8 

W
. K

oh
lh

am
m

er
, S

tu
ttg

ar
t



Im Folgenden stellen wir Ihnen verschiedene Übungen vor. Lesen Sie sich zunächst alle 
Übungen durch und wählen Sie dann eine Übung als Ihre Basisübung aus: 

a. Atem beobachten: 
Nehmen Sie eine achtsame Sitzhaltung ein (hierzu finden Sie Hinweise am Ende dieses 
Informationsblattes) und halten Sie einen Moment inne, bevor Sie fortfahren … Gehen 
Sie dann mit Ihrer Aufmerksamkeit zu Ihrem Atem wie er kommt und geht. Ihr Atem ist 
immer da. Spüren Sie den Atem, wie er in Ihren Körper einströmt. Nehmen Sie den 
Moment wahr, bevor Ihr Einatmen in das Ausatmen übergeht. Beim Ausatmen 
konzentrieren Sie sich auf Ihren Atem, wie er aus Ihrem Körper herausströmt. Folgen Sie 
Ihrem Atem, ohne ihn zu verändern. Ihre Aufmerksamkeit ruht auf Ihrem Atem, wie er 
stetig kommt und geht. Begleiten Sie Ihren Atem, lenken Sie Ihre ganze Aufmerksamkeit 
auf diese Aufgabe: Der Atem strömt ein und wieder aus. Auftauchende Gedanken lassen 
Sie vorbeiziehen, ohne sie weiter zu verfolgen. Wann immer Sie bemerken, dass Sie 
abgelenkt waren, kehren Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit zu Ihrem Atem zurück. 

b. Den Atem zählen (Diese Übung ist eine andere Möglichkeit, den Atem für die Übung von 
Achtsamkeit zu nutzen. Das Zählen wird oft als hilfreich erlebt, um weniger abgelenkt zu 
sein): 
Für die Übung nehmen Sie die achtsame Sitzhaltung ein und halten Sie einen Moment 
inne, bevor Sie fortfahren … Konzentrieren Sie sich dann auf Ihren Atem, wie er kommt 
und geht. Begleiten Sie achtsam Ihren Atem, wie er einströmt und zählen Sie: Der Atem 
strömt ein – Eins. Begleiten Sie in gleicher Weise Ihren Atem, wie er wieder aus Ihrem 
Körper herausströmt: Der Atem strömt aus – Eins. Fahren Sie fort: Der Atem strömt ein – 
Zwei. Der Atem strömt aus – Zwei. Fahren Sie so fort, bis Sie bei zehn angekommen sind 
und beginnen Sie dann wieder bei Eins zu zählen. Wenn Sie vorher bemerken, dass Sie 
abgelenkt waren, fangen Sie sofort wieder bei Eins an zu zählen. Setzen Sie sich auch 
bei dieser Übung nicht unter Druck. Das Ziel ist nicht, bis 10 zu kommen. Das Zählen 
dient lediglich als Stütze für die Achtsamkeit. Das Ziel ist, sich jedes einzelnen Atemzugs 
so gut, wie es Ihnen möglich ist, bewusst zu sein.  

c. Achtsames Hören: 
Setzen Sie sich hin und nehmen Sie eine aufrechte und achtsame Körperhaltung ein. 
Halten Sie einen Moment inne, bevor Sie fortfahren … Lenken Sie dann Ihre ganze 
Aufmerksamkeit auf die Geräusche, die Sie in Ihrer Umgebung wahrnehmen. Nehmen 
Sie diese Geräusche mit der größtmöglichen Achtsamkeit wahr. Konzentrieren Sie sich 
auf die Art des Geräuschs, auf die Lautstärke und auf die Nuancen, die entstehen. Seien 
Sie wie ein Aufnahmegerät, das jedes Geräusch registriert, ohne etwas zu ergänzen oder 
abzuziehen. Nehmen Sie die Geräusche wahr, ohne Sie zu interpretieren, ohne darüber 
nachzudenken, wo sie herkommen, von wem oder was sie verursacht werden. 
Konzentrieren Sie sich auf den Klang. Seien Sie offen für alle Geräusche in Ihrer 
Umgebung. Seien Sie achtsam für Gedanken, die Sie in die Vergangenheit oder Zukunft 
tragen und lassen Sie sie vorbeiziehen. Achten Sie auch auf aufkommende Bewertungen 
und lassen auch diese ziehen. Wenn Sie bemerken, dass Sie abgelenkt waren, kehren 
Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit zur Übung zurück.  

d. Achtsamkeit für den Körper (für diese Übung ist es hilfreich, sie während des Übens 
begleitend in einzelnen Abschnitten zu lesen bis Sie Ihnen so vertraut ist, dass Sie Ihre 
Aufmerksamkeit auch ohne zu lesen leiten können): 
Erlauben Sie sich, hier zu sein, hier zu sitzen, zu stehen oder zu liegen. Gehen Sie nun 
mit Ihrer Aufmerksamkeit zu Ihrem rechten Fuß. Was nehmen Sie wahr? Nehmen Sie 
sich einen Moment Zeit, um sich auf die Wahrnehmungen in Ihrem Fuß zu konzentrieren. 
Gehen Sie dann weiter mit Ihrer Aufmerksamkeit die Wade und das Schienbein hinauf 
zum Knie, dann weiter bis zur Hüfte. Lassen Sie sich Zeit, um Ihrer Wahrnehmung Raum 
zu geben. Verfahren Sie in gleicher Weise mit dem linken Bein. Lenken Sie jetzt Ihre 
Aufmerksamkeit auf Ihren Bauch und weiter zum Brustbereich. Seien Sie aufmerksam für 
alles, was Sie wahrnehmen und bewerten Sie nicht. Lassen Sie Ihre Aufmerksamkeit jetzt 
von der Hüfte den Rücken hinauf wandern. Was nehmen Sie wahr? Was spüren Sie in 
Ihren Schultern? Nun gehen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit zu Ihren Armen. Was nehmen 
Sie wahr? Es gibt noch immer nichts zu tun außer hier zu sein. Nun gehen Sie noch mit 
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Ihrer Aufmerksamkeit zu den Wahrnehmungen von Kopf und Gesicht. Was nehmen Sie 
dort wahr? Zum Abschluss gehen Sie mit Ihrer Wahrnehmung nochmals kurz durch den 
ganzen Körper und beenden dann die Übung.  

e. Achtsames Gehen: 
Stellen Sie sich aufrecht hin und erspüren Sie den Kontakt der Füße zum Boden. Wenn 
Sie bereit sind, beginnen Sie vorwärts durch den Raum zu gehen. Seien Sie beim Gehen 
achtsam und offen für die Situation als Ganzes. Werden Sie „eins“ mit Ihrer Bewegung 
und der Situation. Seien Sie gleichermaßen aufmerksam für die Bewegung und die 
Umgebung. Wenn Sie durch Gedanken oder Gefühle oder anderweitig abgelenkt sind, 
nehmen Sie die Ablenkung wahr und kehren mit Ihrer Aufmerksamkeit zurück in den 
Raum und zur Achtsamkeit für das Gehen im Raum. Finden Sie Ihr eigenes Gehtempo, 
so dass Sie achtsam sein können und in einen Bewegungsfluss kommen. 

Hinweise für die Durchführung der Basisübung: 

 Vor jeder Übung ist es sinnvoll, sich nochmals klar zu machen, warum wir Achtsamkeit 
üben. Lesen Sie deshalb diesen Abschnitt jeweils zu Beginn Ihrer  
Übungseinheit durch: 
Achtsamkeit verbessert die Wahrnehmung für mich selbst und für das, was um mich 
herum geschieht. Durch Achtsamkeit übe ich anzunehmen, was ist – entgegen der 
Tendenz, immer mehr zu wollen von dem, was ich schon habe oder das zu wollen, was 
ich gerade nicht habe. Achtsamkeit wirkt der Tendenz entgegen, nach für mich 
Angenehmem zu greifen und Unangenehmes wegzuschieben. Dies fördert 
Gelassenheit und Ausgeglichenheit und macht mich bereit für neue Erfahrungen. Ich 
beobachte, wie Gedanken, Geräusche, Körperempfindungen und Gefühle kommen und 
wieder vergehen. Achtsamkeit ist deshalb auch die Grundlage für einen verbesserten 
Umgang mit Gefühlen. Durch Achtsamkeit kann ich ein besseres Verständnis für mich 
selbst bekommen und dafür, was ich will und brauche. 

 Unsere Achtsamkeit können wir durch unsere Körperhaltung unterstützen. Für die 
Übungen im Sitzen hier ein paar Hinweise für die achtsame Sitzhaltung: 
Rutschen Sie auf der Sitzfläche nach vorne auf die Stuhlkante. Setzen Sie sich aufrecht 
hin und achten Sie darauf, dass beide Füße Bodenkontakt haben. Wenn Sie mögen, 
stellen Sie sich vor, wie Ihr Kopf an einem kleinen Faden mit der Decke verbunden ist 
und von dort leicht getragen wird (Wenn Sie Erfahrung damit haben und es möchten, 
können Sie sich auch gerne mit überkreuzten Beinen auf ein kleines Kissen auf den 
Boden setzen, das rechte Bein liegt vor dem linken). Die Hände liegen im Schoß oder 
auf den Oberschenkeln. Achten Sie darauf, dass Sie zwar aufrecht, aber mit so wenig 
Anstrengung wie möglich sitzen. Das Kinn ist leicht zur Brust geneigt. Die Augen sind 
halb geöffnet. Der Blick ist locker vor Sie in den Raum gerichtet ohne einen Punkt zu 
fixieren. 

 

Wichtig!  
Haben Sie Fragen zur Durchführung und den einzelnen Übungen? Sprechen Sie Ihre 
Übungsleiter an. In der Gruppe bekommen Sie außerdem Gelegenheit, über Ihre Erfahrungen mit 
der Basisübung zu sprechen, wenn Sie das möchten. Wir sind sehr daran interessiert, was Ihre 
persönlichen Erfahrungen sind! 
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