Infoblatt: Achtsamkeit 13 A

Durch Achtsamkeit bekommen Sie wirksame Kontrolle iiber sich selbst

* Wenn Sie eine Situation klar und konzentriert wahrnehmen kénnen, wird |hnen
deutlich, was als n3chstes zu tun ist. Und da sollte nur ein Schritt zu einer Zeit getan

werden, ein einziger Schritt. One Step at a time. Schritt fur Schritt, einer nach dem
anderen.
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* Sie kénnen sich von heftigen Gefiihlen und Gedanken, die Sie Uberwaltigen,
distanzieren. Durch innere Achtsamkeit nehmen wir Gedanken wahr, ohne sie zu
bewerten. Statt gegen sie anzukampfen, nehmen wir sie so, wie sie sind.
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