Unser angeborenes Potential

Wie im Marchen ,Der Froschkonig” besitzen
wir einen Schatz innerer Fahigkeiten, die oft
unter einer dicken Schicht dunkler Gedanken
und unangenehmer Gefiihle verborgen sind.

Die Achtsamkeitstibungen helfen uns, diese
eren Schatze zu heben und die verdeckten

Was ist Achtsamkeit?

Achtsamkeit (engl. mindfulness) ist ein Prozess,
bei dem die Aufmerksamkeit freundlich und
nicht-wertend die gegenwartige Erfahrung
wahrnimmt.

Achtsamkeit beinhaltet folgende Aspekte:
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Die Haltung der Achtsamkeit

Durch Innehalten konnen wir
Gewohnheitsmuster unterbrechen
und wahrnehmen, was im Moment
passiert. Wir konnen beebachten, wie
Gedanken und Gefuhleintinserem
/ =y Geist auftauchen, verweillentind sich
ohne unser Zutun wiederauflosen.
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Innere Erlebnisse benennen

Gelassenheit ist die innere Haltung alle im Geist und Korper
auftauchenden Gedanken, Gefuhle und Korperempfindungen
freundlich und offen wahrzunehmen, ohne sich von ihrer
Eigendynamik einfangen zu lassen,



