


ACHTSAMKEIT

»IN DEN MEDITATIONEN
LOSEN WIR UNS VON

DER UBERMASSIGEN
IDENTIFIKATION MIT DEN
EIGENEN GEFUHLEN UND
GEDANKEN. WIR UBEN,

SIE ALS GESCHEHNISSE

IM GEIST WAHRZUNEHMEN,
ANSTATT IHNEN ANZUHAF-
TEN UND UNS VON IHNEN
UBERROLLEN ODER WEG-
SPULEN ZU LASSEN.«

Dr. Britta Holzel | Neurowissenschaftlerin,
Psychologin & Achtsamkeitstrainerin




ACHTSAMKEIT

DAS KONZEPT DER
ACHTSAMKEIT

Achtsamkeit wird beschrieben als das Gewahrsein, das ent-
steht, wenn Menschen ihre Aufmerksamkeit ins Hier und
Jetzt bringen. Wenn sie sich ihren eigenen Sinnesempfin-
dungen, Gefiihlen und Gedanken bewusst zuwenden und
den Erfahrungen im Moment mit einer nicht verurteilen-
den, offenen und neugierigen Haltung begegnen.

DIE WIRKUNG DER ACHTSAMKEIT

Schon seit Jahrtausenden werden im
Buddhismus Achtsamkeitsmeditationen
genutzt, um mehr Ruhe und innere
Freiheit zu finden. Seit etwa 15 Jahren
wird die Achtsamkeitspraxis auch

zunehmend in ¢

Das Konzept der Achtsamkeit stammt urspriinglich aus der
buddhistischen Philosophie und wird traditionell genutzt,
um Gesundheit und Wohlbefinden zu stirken. Das ist
auch heutzutage noch das Ziel von Achtsamkeitstrainings
— diese sind jedoch meist losgeldst von Spiritualitic und
Religion. Denn die Ubungen und Meditationen basieren
auf der natiirlichen menschlichen Fihigkeit, die eigene
Aufmerksamkeit zu schulen und auf den gegenwirtigen
Moment auszurichten. Somit ist die Achtsamkeitspraxis
jeder und jedem zuginglich.
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