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Achtsamkeit ...

L<Achtsamkeit bedeutet: Auf eine bestimmte Weise aufmerksam zu sein,
bewusst, im gegenwértigen Augenblick, ohne zu urteilen.”
(Jon Kabat Zinn)

ACHTSAMKEIT
beinhaltet

Présenz im Hier und Jetzt

Offenheit

bewusste Wahrnehmung

Beobachtung des Kbérpers

erhbhtes Bewusstsein

Distanzierung von Gedanken und Emotionen

ACHTSAMKEIT
bewirkt

bewusstere Selbstwahrnehmung
vom Denken zum Spliren kommen
mehr Distanz und Gelassenheit
innere Ruhe durch Akzeptanz und Loslassen
frische Sicht auf Geschehnisse
Fokussierung und Konzentration
Verminderung von Leid

Férderung von Mitgefiihl

Leben im gegenwértigen Moment
gréBere Genussfahigkeit

mehr Lebensfreude

ACHTSAMKEIT
hilft

in der Schmerztherapie

bei Depressionen

in der Suchttherapie

zur mentalen Stabilisierung

beim Umgang mit negativen Emotionen
zur Stérkung des Immunsystems

bei der Reduktion von Stress
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