
Frustrierte Patient*innen und fordernde Chef*innen 
Wie ertrage ich den psychischen Stress in der Arztpraxis?

Achtsame Selbstwahrnehmung und 
Emotionsregulation
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Was hat sich bisher bewährt?

Eine stressige Situation bei der Arbeit erinnern, in der 
Sie wirklich ruhig reagieren konnten. 

Was hat dazu beigetragen, dass Sie sich so verhalten 
konnten?
Körperlich? Gedanklich? Emotional? War eine andere 
Person wichtig?



• Verankerung in der Gegenwart
• oszillierende Aufmerksamkeit
• Innehalten vor dem Reagieren
• «Wertfreies», interessiertes Hinwenden
• freundliche Disziplin

• Erleben, mit (beruflichen, privaten) Erfahrungen verknüpfen, reflektieren 
• Achtsam bei sich und in Kontakt – Aufbau des Buches mit vielen praktischen Anregungen

Selbst- und Emotionsregulation
Zugang zu persönlichen Ressourcen
Flexibilität
Annährungsverhalten 
Beziehungsqualitäten

Fünf zentrale Aspekte der achtsamen Körperwahrnehmung
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Welche Situationen lösen Stress aus, rauben 
ihnen Kraft und Motivation?

Gibt es ein Bedürfnis ihrerseits, auf das Sie 
achten könnten?



Verankerung in der Gegenwart - Präsenz 
in Bezug zum Hier und Jetzt

2023 / www.thearytz.ch

http://www.thearytz.ch/


Oszillierende Aufmerksamkeit

wahrnehmen, lenken lernen

aussen innen

innen und aussen in Wechselwirkung
über die sinnliche Wahrnehmung
in Bezug - in Beziehung

Thea Rytz (2018). Achtsam bei sich und in Kontakt, Hogrefe, S. 72.
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Interessiertes Hinwenden

• Ein offenes Ohr, Interesse
• Schutz: dosiertes Hin- und 

Abwenden
• Haltung des Nicht-Wissens, da 

sein ohne Kontrolle
• Deutungen in der Schwebe 

halten
• Bedingungslose Präsenz, 

Solidarität - Liebe
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Situation

automatische Reaktion

Spielraum in der Reaktion

Konsequenz 1

Konsequenz 2

Konsequenz 3

Konsequenz

Konsequenz 4

Situation

achtsam 
wahrnehmen

2023 / www.thearytz.ch

http://www.thearytz.ch/


Freundliche Disziplin

• Aufmerksamkeit absichtlich bündeln, auf jeweiligen Fokus lenken

• Immer wieder von Neuem, kein Zustand

• Bild des Gartens: Wir pflegen, düngen und giessen jene Pflanzen, 
die wir wachsen lassen möchten und jäten die anderen

• Sich mit Offenheit engagieren und einsetzen, sich einbringen

• Solidarität, Wärme, sich selbst beistehen 
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Einleitung Mein Körper: Subjekt und Objekt

Berührt und in Bewegung
Achtsamkeit als therapeutischer Ansatz
Ich möchte noch ein wenig mehr so sein, wie ich bin

128 Anregungen zu 32 Themen

Übungssituation

Alltagssituation 

emotional intensive Situation 8 Audio-Anleitungen
oder Stresssituation Deutsch / Dialekt



Thea Rytz (2018). Achtsam bei sich und in Kontakt, Hogrefe, S. 119.









Fotokarten als Assoziations- und 
Erinnerungshilfen 

• spielerisch

• nicht linearer

• assoziativ

• verbindend



Beruflicher Hintergrund
• Geisteswissenschaftlerin: Sozialgeschichte, Gender Studies, Deutsche Literatur
• Körperwahrnehmungstherapeutin: Integrative Movement Therapy and Body Work 

(Body-Mind-Centerin ™, Sensory Awareness, Gindler-Jacobyarbeit, Atemtherapie 
nach Middendorf, Contact Improvisation)
• Seit 1994 Inselspital Bern, interdisziplinäre Behandlung von Menschen mit PTSD, 

Depression, Essverhaltensstörungen, Traumafolgestörung
• Seit 2000 Präventionsarbeit, Früherkennung BodyTalk PEP, Projektentwicklerin und 

Teamleiterin Papperla PEP & PEP – Gemeinsam Essen
• Autorin / Dozentin: Jahreskurs: Achtsame Kö-Wa und Emotionsregulation mit Silvia 

Wiesmann seit 2010 / Coleitung Selbsterfahrung in der Gruppe MAS 
Psychotherapie ZHAW & ZSB mit Katharina v. Steiger seit 2011 / seit 2022 Leitung 
Jahreskurs: Achtsam in Beziehung sein 



Achtsame Selbstwahrnehmung vertiefen

•Workshops & Abendkurse
• Jahreskurs
• Gastlehrer*innen
• Newsletter abonnieren

E-Mail auf Liste eintragen





Publikationen/ thearytz.ch
• Rytz (2018), Achtsam bei sich und in Kontakt. Anregungen zur 

Emotionsregulation und Stressreduktion durch achtsame Wahrnehmung, Hogrefe.
• Rytz & Wiesmann Hg. (2013), Essstörungen und Adipositas. Akzeptanz 

verkörpern. Formen körperorientierter Gruppentherapien, Hans Huber Verlag.
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