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Mehr Gelassenheit durch Metakognition

Handout zum addisca Online Live Training

Session 1

Mehr Gelassenheit im Alltagsstress
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Die Fertigkeit der Losgelésten Achtsamkeit ...

- hilft Thnen, mit schwierigen Situationen leichter umzugehen.

.. ist leicht erlernbar, wissenschaftlich fundiert und sehr effektiv.

.. ist sofort und in jeder Situation anwendbar.

.. beherrscht im Grunde genommen jeder Mensch, kann sie aber - wenn es
darauf ankommt - nicht immer abrufen.

Automatische Gedanken (yj
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Taglich produziert unser Kopf tausende automatischer Gedanken.

Identifikation/Fusion (71
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Wenn wir uns intensiv mit einem Gedanken, einer Vorstellung, einer Erinnerung

befassen, kann dies emotionale, kognitive und/oder kérperliche Auswirkungen
haben.
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Denkfallen und ungiinstige ,Ohhh! (@)
Denkprozesse Corona...
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Tatsdchlich haben wir nicht nur einzelne automatische Gedanken, sondern es
entstehen oft ganze Gedankenketten. Wenn dies geschieht, reden wir von Denkfallen
oder ungunstigen Denkprozessen. Unginstige Denkprozesse wirken sich unginstig
auf unser Wohlbefinden aus und erschweren losungsorientiertes Handeln.

Was kénnen wir stattdessen tun: Aus der metakognitiven Perspektive kénnen wir
automatischen Gedanken in der Haltung der Losgelésten Achtsamkeit begegnen.
Losgel6ste Achtsamkeit ...

o .. bedeutet ein Nicht-Eingehen auf innere und gufiere Storungen.

e ..ermoglicht eine bewusste Entscheidung, womit ich mich beschaftige und
womit nicht bzw. worauf ich meine Aufmerksamkeit richte und worauf nicht.

o .. bedeutet nicht ..

o .. Uber nichts mehr nachzudenken.
o ..nach aufBen nicht mehr zu handeln.
o .. Gedanken zu verdrdngen.
Lohnt sich das Nachdenken? OJ

Welche
Denkprozesse laufen
bei mir gerade ab?
Inneres Ereignis:
Welche Gedanken und
Gefiihle melden sich
automatisch?

Hilfreich?
Gedankliche
Ja

Beschéftigung und N ein Losgeldste Achtsamkeit
danach handeln Distanzierung

(On @)
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Quintessenz 01
§ @

Alle Menschen haben (automatische) Gedanken.
Sie lassen sich nicht unterdricken, aber:

« Sie kommen und gehen, wenn man ihnen keine Bedeutung beimisst!
« Sie verlieren an Intensitdt, wenn man sich von ihnen distanziert!

« Sie sind nur ein inneres Ereignis!

Entscheidend ist der Umgang mit ihnen.

§ @ Doas addisca Training d

Aus der Wissenschaft zu lhnen

« basiert auf den Grundlagen der metakognitiven Therapie
- ein préventives Training zur Férderung von metakognitiven Fahigkeiten
- einfach, jederzeit umsetzbar und nachweislich wirksam

« gemeinsam mit der Universitét zu Libeck entwickelt

Bleiben wir in Kontakt 01

Schreiben Sie uns an mail@addisca.de oder besuchen Sie uns online unter addisca.de

Jetzt anmelden

Gute Entscheidung, leicht Ix pro Monat - Das Briefing fir mentale Fitness
gemacht: Nudging L )
und Gesundheit.

addisca.de/newsletter




