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Mini-Ubung:
Die Mentale Auszeit

Theorie

Eine Mentale Auszeit ist, grob gesagt, ein Moment des Innehaltens mithilfe einer
Kurzentspannung und einer gezielten Frage an sich selbst. In einem entspannten Zustand
und mit innerer Distanz zur Situation sollen Lé6sungswege besser in das Bewusstsein
treten kbnnen (Hausmann-Thurig, 2010). Du wirst wahrend der Mentalen Auszeit
moglicherweise Antworten auf diese Frage erhalten, aber eine Antwort sollte nicht
erzwungen werden. Falls die Losung nicht bereits in der Phase der Mentalen Auszeit
erscheint, so arbeitet das Unbewusste weiter an einer geeigneten Losung, die dann in
einem anderen Zusammenhang plétzlich ins Bewusstsein treten kann (Hausmann-Thurig,
2010).

Ziel
Diese Ubung ist eine mentale Ubung. Dabei sollst du lernen kénnen, dem eigenen
Gedankenwirrwarr ein Ende zu setzen, dich gedanklich bewusst aus einer Situation

herauszunehmen und wieder fokussierter nach Lésungen zu suchen.

Dauer

Die folgende Ubung dauert circa 5 Minuten.

Vorbereitung & Einstieg

Suche dir einen ruhigen Ort, an dem du dich entspannt auf einen Stuhl setzen kannst. Du
sollst wahrend dieser Ubung nicht von Aussengerauschen abgelenkt werden kénnen.

Unten findest du eine Anleitung der Ubung als Lauftext. Zusatzlich haben wir ein Audio
aufgenommen, das wir dir ebenfalls zur Verfligung stellen (siehe Webseite). Wir empfehlen
dir das Audio, denn damit kannst du 1. deine Augen wéahrend der Ubung geschlossen

halten und 2. dich vollkommen auf die Mentale Auszeit konzentrieren.

Fur die Ubung sollst du eine zuvor formulierte Frage mitbringen. Du kannst dich z.B.

fragen (Hausmann-Thirig, 2010),

e Was mache ich als néchstes? (Prioritatensetzung)
¢ Was sind meine Ziele im Leben? (Wiinsche)

o Was brauche ich gerade wirklich? (Bedurfnisse)
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e Wie erreiche ich ein Ziel? (Teilschritte als mentales Training).

Es kann aber auch etwas vollig anderes sein, zum Beispiel, wo du dich in funf Jahren siehst.
Wichtig ist, dass es eine Frage ist, die dich persdnlich betrifft und dir wichtig ist.

Weiter unten findest du eine Anleitung zu einer kurzen Mentalen Auszeit als Lauftext.
Zusatzlich haben wir ein Audio aufgenommen, das wir dir ebenfalls zur Verfligung stellen
(siehe Webseite). Wir empfehlen dir das Audio, denn damit kannst du 1. deine Augen
wahrend der Ubung geschlossen halten und 2. dich vollkommen auf die Mentale Auszeit

konzentrieren.

Wir winschen dir viel Freude bei dieser kurzen Mentalen Auszeit!

Mentale Auszeit: Lauftext

Angelehnt an ein unverdéffentlichtes Notizenskript von Dr. phil. Daniel Hausmann-Thirig

Hallo und herzlich willkommen zu der Ubung «Mentale Auszeit». Du bringst in diese Ubung

eine bereits vorher formulierte Frage an dich selbst mit.

Bitte nimm nun eine bequeme Sitzposition ein und stelle dabei beide Flsse fest auf den

Boden. Wenn du mdchtest, kannst du deine Augen schliessen.

«Atme einmal tief ein und aus, danach lasse deinen Atem in seinem natirlichen Rhythmus
fliessen. Atme in deinem eigenen Rhythmus ein und aus, ohne den Atem beeinflussen zu

wollen. Nimm wabhr, wie sich dein Brust- und Bauchbereich hebt und wieder senkt.»
- - - kurze Sprechpause - - -

«Nimm wahr, wie dein Korper immer entspannter wird, vielleicht spurst du eine wohlige
Warme aufkommen, oder du spurst, wie deine Arme und Beine immer schwerer werden.

Lass dies alles zu und geniess diese Entspannung.»
- - - kurze Sprechpause - - -

«Begib dich nun gedanklich nach draussen, betrachten dich selbst durch ein Fenster, oder
begib dich in die H6he, steig auf einen Hugel, auf einen Berggipfel, schwebe auf einer Wolke
und nimm darauf Platz, hebe ab in die Lifte mit einem Gleitschirm oder einer Drohne, fihle

dich als Adler, als Vogel, oder fliege frei hoch oben in den Luften».

- - - kurze Sprechpause - - -
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«Wenn du oben angekommen bist, schaue auf dich selbst hinab, wie du da unten so dasitzt.
Oder wie du dich durch das Fenster betrachtest.»
- - - kurze Sprechpause - - -
«Stelle dir nun deine zuvor formulierte Frage.»
- - - kurze Sprechpause - - -

«Vielleicht tauchen nun vor deinen geistigen Auge Begriffe und Bilder auf. Wenn dies
geschieht, nimm diese Begriffe und Bilder freundlich wahr, lachle diese an, und lass sie

langsam weiterziehen».
- - - kurze Sprechpause - - -

«Ich gebe dir nun einen Moment, um weitere Begriffe und Bilder im Sinne von Assoziationen

empfangen und weiterziehen zu lassenx.
- - - Pause von 1-2 Minuten - - -

«Und weil es eine Minipause ist, kommen wir auch schon zu einem Ende. Steige langsam

herab und lande wieder sanft auf dem Boden».

«Nimm einen tiefen Atemzug und strecke dich. Wenn du dich dafur bereit fuhlst, 6ffne

langsam wieder deine Augen und komm zurtick ins Hier-und-Jetzt».
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Die mentale Auszeit ist eine kurze mentale Ubung, welche im Rahmen der Mini-
Interventionsstudie 2025 von den Masterstudentinnen Elena Wahrenberger und Milena
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