
lnfoblatt: Achtsamkeit 1 B

Wie zeigt sich Achtsamkeit?
' Achtsamkeit kann man mehrmals am Tag für wenige Minuten üben, z. B. ,,achtsames

Gehen" und,,achtsames Hören,, ...

' Die Wirksamkeit der Achtsamkeit ist überprüfbar. Die ersten Erfolge stellen sich nach
fünf bis acht Wochen ein!

' Sie werden den Erfolg der Übungen dadurch bemerken, dass nach einer gewissen
Zeitin bestimmten Situationen Erinnerungen wach werden, die Sie aufmeiksam
machen und Sie ermahnen in Form von:

So üben Sie Achtsamkeit:

' Beginnen Sie mit einfachen Übungenl Wenn Sie Schwierigkeiten haben, lhren Körper
wahzunehmen, oder wenn Sie leicht Panikattacken oder Flashbacks bekommen,
wenn Sie die Augen schließen, beginnen Sie mit Übungen, die die Aufmerksamkeit auf
Sehen, Hören, Riechen oder Schmecken richten.

' Mit zunehmender Übung können Sie mit Atemübungen oder der Körpenrvahrnehmung
weitermachen.

' Grundregel: Sie sollten die jeweils vorgeschlagene übungsdauer genau einhalten.
Natürlich ist es auch wichtig, lhren eigenen Grenzen gegänuber aähtsam zu sein.

' Besorgen Sie einen Küchenwecker. Er hilft lhnen, sich ganz auf die übungen zu
konzentrieren.

' Die Übungen gliedern sich in die dreireile der,,wAS-Fertigkeiten,,:
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