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Nehmen Sie sich Zeit für sich selbst. 

Das kann zu Hause sein oder auch, wenn 

Sie unterwegs sind. Suchen Sie einen Ort 

auf, an dem Sie alleine sind, ungestört von 

der Hektik des Alltags, unbeeinfl usst von 

anderen Menschen. Kommen Sie ganz zur 

Ruhe, beim Sitzen oder Stehen. Machen 

Sie sich alles bewusst, Ihren Körper, Ihre 

Gedanken und Ihre Umgebung. Nehmen 

Sie einfach wahr, ohne zu bewerten oder 

etwas verändern zu müssen. Lassen Sie 

die Stille zu und beleuchten Sie die 

verschiedenen Wahrnehmungen und 

Empfi ndungen außen und innen. Sie 

können die Aufmerksamkeit bewusst 

auf die verschiedenen Aspekte des 

Augenblicks lenken, einen nach dem 

anderen, und Sie werden die Kraft von 

Stille und Konzentration ganz deutlich 

spüren.

Den Kopf frei bekommen, abschalten und Energie 

tanken. Genau das ist es, wonach sich viele 

Menschen in unserer von Stress und Hektik geprägten 

Welt sehnen. 

In diesem Buch erfahren Sie, wie es gelingt, in Beruf und 

Freizeit die Kraftquellen von Stille und Konzentration zu 

aktivieren: Übungen für besondere Momente und auch 

für zwischendurch, damit sich ein natürlicher Rhythmus 

von Aktivität und Erholung einstellen kann. 

  abschalten sowie auftanken mit Achtsamkeit, 

Meditation, Selbsthypnose und Selbstrefl exion 

  wirksam, bedürfnisorientiert und praktisch: 

mit 52 Übungen durchs Jahr 

  mit Schritt-für-Schritt-Anleitungen

beschäftigt sich seit seiner Jugend intensiv 

mit Psychologie, Philosophie und Körper-

Geist-Wechselwirkungen. Die Leidenschaft 

für Bergsport und Naturerleben hat schon 

damals begonnen, ganz im Hier-und-Jetzt 

zu sein, im Tun aufzugehen, nicht zu 

denken und alles andere auszublenden: aus 

heutiger Sicht Achtsamkeit und Meditation 

im besten Sinne. Geprägt wurde dies 

durch seine Eltern, seine Mutter, die sich 

ausführlich mit Meditation und östlicher 

Philosophie beschäftigte, und seinen Vater, 

der die Liebe zu den Bergen und zum Sport 

förderte. Im Studium der Psychologie an der 

Universität Wien hat er sich auf Entspannung, 

Biofeedback und Stressmanagement 

spezialisiert. Er ist Klinischer Psychologe, 

Gesundheitspsychologe, Neuro- und 

Biofeedback-Therapeut sowie Coach. Die 

Kombination von Bergsport und Achtsamkeit 

lebt er als Tourenführer des österreichischen 

Alpenvereins.
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Abschalten und auftanken, zwei Wörter, die viel mehr als Wörter 
sind und genau das beschreiben, wonach sich viele in unserer 
heutigen Zeit sehnen: den Kopf freizubekommen, nicht immer 

zu denken und gleichzeitig neue Kraft und Energie zu tanken. 
Abschalten und auftanken, das klingt zunächst nach einem Gegensatz 
und doch sind es eigentlich zwei Seiten eines Ganzen, eines natürlichen 
Gleichgewichtes von Aktivität und Erholung. So wie man nach einer Ak-
tivität das Abschalten und die Erholung benötigt, braucht es Kraftquellen, 
um wieder neue Energie aufzubauen. Energie und Kraft, die wir für die 
Herausforderungen des Lebens benötigen, für die Ziele, die vorgegeben 
sind, und besonders für jene, die wir uns selbst setzen. Dazu gehört, dass 
man ein Leben im eigenen Rhythmus umso besser leben kann, je besser 
man sich selbst kennt, die eigene Psyche und den Körper, welche Her-
ausforderungen uns gut tun und wo unsere Grenzen liegen. Und genau 
dafür braucht es Strategien, um abzuschalten und auftanken zu können. 
Strategien, die höchst unterschiedlich sein können. Ruhige Übungen, 
wie eine Atem-Meditation im Sitzen, oder Achtsamkeitsübungen beim 
Sport. Das mag paradox klingen und doch gelingt es oftmals besser, bei 
erlebnisreichen Aktivitäten ganz bei der Sache zu bleiben, ganz fokus-
siert und alles andere ausblendend. So kann die Fülle der Aktivität eine 
Freiheit und Leere im Kopf erzeugen, die beides beinhaltet: abschalten 
und auftanken. Dabei zählt jedoch nicht so sehr die körperliche Anstren-
gung, sondern vielmehr der psychische Zustand. Die mentale Einstellung 
bestimmt ganz wesentlich das Erlebnis bei verschiedenen Aktivitäten. 
Auch bei scheinbar banalen Alltagstätigkeiten. Durch eine achtsame 
Grundhaltung kann bereits der Weg zur Arbeit ein besonderes Erlebnis 
werden, wenn durch die bewusste Aufmerksamkeit Dinge wahrgenom-
men werden, die vielleicht jahrelang unbemerkt geblieben sind. So kann 
das Alltägliche den Zauber des Neuen gewinnen. 
Ein Bild sagt mehr als tausend Worte und ein Zitat trifft eine Stimmung 
oft besser als viele beschriebene Seiten. Genau nach diesem Grundsatz 
ist dieses Buch aufgebaut. Sie finden zu den verschiedensten Themen des 
Abschaltens und Auftankens passende Übungen kombiniert mit anspre-
chenden Fotos und Zitaten.

Einleitung
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Die 52 Übungen zu Achtsamkeit, Meditation, Entspannung, Selbsthyp-
nose, kognitiver Umstrukturierung (der Veränderung negativer Gedan-
ken) und Selbstreflexion führen Sie durch das ganze Jahr. Diese Vielfalt 
folgt keiner besonderen Reihenfolge. Sie können nach Lust und Laune 
einzelne Übungen herausnehmen und andere überspringen. Lassen Sie 
sich davon leiten, was Sie besonders anspricht, und integrieren Sie eine 
Übung nach der anderen in Ihren Alltag. 
Im Anhang finden Sie eine Übersicht über die Wirkungsweise der ver-
schiedenen Übungen. So können Sie nach Ihren Interessen genau jene 
Übungen auswählen, die aktuell am besten geeignet sind. Die Übungen 
wirken jeweils in mehrfacher Hinsicht. Achtsamkeitsübungen sind bei-
spielsweise sowohl zur Meditation und Entspannung als auch zur Förde-
rung von Kraft und Energie einsetzbar. 
Wenn Sie Lust darauf bekommen, mehr zu den Übungen zu erfahren, 
sind Sie herzlich eingeladen, in meinen Büchern „Mein Weg in die Ent-
spannung“ und „Nicht immer denken. Die Kraft von Achtsamkeit, Stille 
und Konzentration“ weiterzulesen. Beide stellen eine ideale Ergänzung 
dar, geht es doch beim einen um den Körper und beim anderen um den 
Geist. Bei „Mein Weg in die Entspannung“ wird die Vielfalt der Entspan-
nung beschrieben, kombiniert mit einem Selbsttest, um herauszufinden, 
welche Entspannungsübung am besten zu Ihnen passt. Die beiliegende 
CD mit Anleitung und entspannender Musik erleichtert dabei die Umset-
zung im Alltag. Der Band „Nicht immer denken“ geht auf psychologische 
Strategien ein, um den rastlosen Geist zur Ruhe zu bringen. Dabei wer-
den Achtsamkeitsübungen, Selbsthypnose, kognitive Umstrukturierung 
und Neurofeedback praxisnah dargestellt. Fallbeispiele mit verschiede-
nen Therapieverläufen runden dieses Buch ab. Sie zeigen eindrücklich, 
wie die verschiedenen Ansätze wirkungsvoll kombiniert werden können.

Anmerkung: Bei einigen Übungen, speziell jenen, die aus dem Yoga 
stammen, ist es sinnvoll, diese unter Anleitung eines erfahrenen Trainers 
auszuführen. Gehen Sie zu Beginn behutsam vor und achten Sie darauf, 
sich nicht zu überfordern. Nach einiger Erfahrung können Sie die Übun-
gen intensivieren und auch zeitlich ausdehnen. 

Ich wünsche Ihnen viel Vergnügen beim Lesen des Buches und viele 
 Ideen und Anregungen zum Abschalten und Auftanken. 

Herzlichst
Ihr Dr. Norman Schmid
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Achtsames Gehen  
mit Fokus auf den Körper

„Wenn ich gehe, gehe ich.
Wenn ich sitze, sitze ich.

Und wenn ich esse, esse ich.“
Aus dem Zen-Buddhismus

Die Übung:
Achtsamkeitsübungen lassen sich ausgezeichnet mit Bewegung kombi-
nieren. Wenn Sie Nordic Walking betreiben oder Spazierengehen, ach-
ten Sie darauf, ganz im Hier und Jetzt zu bleiben. Nehmen Sie bewusst 
jede Bewegung des Körpers wahr, wie die Füße bei jedem Schritt abrol-
len, die Arme mitschwingen, die Muskeln an- und entspannen. Und wie 
die Luft im gleichmäßigen Rhythmus des Atmens in den Körper ein- und 
wieder herausströmt. 
Währenddessen bleiben Sie mit der gesamten Aufmerksamkeit beim Kör-
per und den Veränderungen, die Sie in den Muskeln, beim Atem und im 
Körper drinnen spüren können. Vielleicht auch die Kraft und Energie, die 
mit jedem Schritt freigesetzt wird. 

Dauer:
mindestens 20 Minuten (oder zwischendurch im Alltag für einige Minuten)

Wirkung:
gedankliches Abschalten, Achtsamkeit, Stärkung des inneren 
Gleichgewichtes, Stressabbau, Förderung von Kraft und Energie
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Welche Übungen sind für welche Wirkung geeignet?

Achtsamkeit: S. 11, 13, 14, 17, 19, 23, 24, 27, 29, 33, 37, 38, 41, 43, 45, 47, 
48, 51, 59, 61, 62, 65, 67, 71, 72, 75, 76, 79, 80, 83, 87, 89, 95, 97, 98, 101, 
103, 112, 115, 119

Entspannung: S. 35, 37, 38, 43, 45, 48, 51, 55, 57, 67, 71, 72, 75, 76, 79, 80, 
83, 85, 87, 89, 95, 97, 98, 101, 103, 104, 109, 117, 119

Förderung von Kraft und Energie: S. 11, 13, 17, 19, 21, 23, 27, 29, 33, 38, 43, 
51, 55, 57, 59, 62, 80, 85, 93, 103, 107, 112

Gedankliches Abschalten: S. 11, 13, 14, 21, 23, 24, 27, 33, 35, 37, 38, 43, 45, 
48, 51, 55, 57, 62, 65, 67, 71, 75, 76, 79, 80, 83, 85, 87, 89, 93, 95, 97, 98, 
101, 103, 104, 109, 117

Kognitive Umstrukturierung: S. 14, 24, 41, 47, 61, 69, 87, 93, 107, 109, 111, 
117, 119
Die Kognitive Umstrukturierung ist eine psychologische Methode, um negative Gedanken 
verändern zu lernen. Dabei werden die automatischen Gedanken, die in bestimmten 
belastenden Situationen auftreten, bewusst wahrgenommen, analysiert und verändert. 
Wie bei einem Experiment werden die negativen Gedanken auf ihre Glaubwürdigkeit 
überprüft und alternative Sichtweisen in den Vordergrund gerückt. Dadurch wird der Ge-
dankenkreislauf unterbrochen und der Aufmerksamkeitsfokus weg vom Problem und hin 
zur Lösung gelenkt. Ausführliche Informationen zur kognitiven Umstrukturierung finden 
Sie in meinem Buch „Nicht immer denken. Die Kraft von Achtsamkeit, Stille und Kon-
zentration.“

Konzentration: S. 17, 33, 41, 62, 65, 67, 71, 72, 75, 76, 79, 80, 89, 97, 98, 101, 
103

Meditation: S. 17, 19, 23, 33, 37, 38, 43, 48, 51, 62, 65, 67, 71, 75, 76, 79, 83, 
95, 103, 104

Selbsthypnose: S. 21, 35, 57, 69, 75, 76, 79, 85, 93, 97, 98, 101, 109, 117

Selbstreflexion: S. 14, 24, 41, 47, 61, 69, 107, 111, 112, 115, 119

Stärkung des inneren Gleichgewichtes: S. 11, 13, 17, 19, 21, 23, 27, 29, 33, 35, 
38, 41, 43, 47, 48, 55, 57, 62, 67, 72, 80, 85, 93, 97, 98, 101, 104, 109, 111, 
112, 119

Stressabbau: S. 11, 13, 14, 21, 23, 24, 27, 29, 33, 35, 37, 38, 41, 43, 45, 47, 
48, 51, 55, 57, 59, 62, 65, 67, 69, 71, 72, 75, 76, 79, 80, 83, 85, 87, 89, 93, 
95, 97, 98, 101, 103, 104, 107, 109, 111, 115, 117, 119

Anhang
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