MINDFULNESS
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DIE KUNST DER ACHTSAMKEIT
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WAS IST
MINDFULNESS?

DAS , DAS ENTSTEHT, WENN MAN IM
GEGENWARTIGEN MOMENT UND OHNE ZU URTEILEN AUF DIE
DINGE ACHTET, WIE SIE SIND. (KABAT-ZINN, 1994)

e BEWUSSTSEIN

e NICHT-URTEILEN
o ACHTSAMKEIT

e ANNAHME
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ANWENDUNGEN VON
MINDFULNESS

. KONZENTRIERTES,
BEWUSSTES GEWAHRSEIN DES GEGENWARTIGEN

MOMENTE.
* SYSTEMATISCHES ACHTSAMWERDEN

VERSCHIEDENER KORPERREGIONEN VOM KOPF BIS

ZU DEN ZEHEN.
C KORPERBEWEGUNGEN,

DIE BEWUSSTHEIT UND BEWEGLICHKEIT FORDERN
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BEOBACHTUNGEN AUS
DER FORSCHUNG

e FORDERUNG PSYCHISCHER

e STEIGERUNG VON

e VERBESSERUNG VON KOGNITIVER
UND
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SELBSTVERSUCH

FUR EINE KURZE

SETZE DICH BEQUEM HIN UND SCHLIESSE SANFT DEINE AUGEN.

RICHTE DEINE AUFMERKSAMKEIT AUF DEINEN ATEM, WIE ER EIN- UND
AUSSTROMT, OHNE IHN ZU VERANDERN.

SPURE DEN ATEM, DER DEINEN KORPER ENTSPANNT UND DICH IM HIER UND
JETZT VERANKERT.

WENN GEDANKEN KOMMEN, NIMM SIE WAHR, OHNE SIE ZU BEWERTEN, UND
BRINGE DEINE AUFMERKSAMKEIT SANFT ZUM ATEM ZURUCK.

OFFNE NACH EINIGEN ATEMZUGEN LANGSAM DEINE AUGEN UND NIMM DIE
RUHE MIT IN DEN WEITEREN TAG.

WAS HAST DU GESPURT UND WIE FUHLST DU DICH?
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REFLEKTION

WANN HAST DU DAS LETZTE MAL IN UND OHNE
DEN EINFLUSS VON AUSSEREN REIZEN DEN
GESPURT?
HAST DU DICH DAVOR UND DANACH ?
KANNST DU DIR EIN PAAR MINUTEN FUR STILLE
UND MINDFULNESS AN DEINEM TAG NEHEMEN?
KANNST DU MINDFULNESS INTEGRIEREN, DAMIT
DU ES EINBAUEN KANNST?
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TAKE AWAY

ES MUSS NICHT IMMER EINE MEDITATION SEIN,
SONDERN MINDFULNESS IST EINE , MIT DER
MAN DEM BEGEGNET

MAN KANN IN JEDEM
MOMENT SEIN

ANWENDUNG VON MINDFULNESS KANN
AUF DIE HABEN

Teile den Post mit Freunden!
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