
lnfoblatt: Achtsamkeit iA C

Durch Achtsamkeit bekommdn sie einen besseren Bezug zu sich serbst' Achtsamkeitsskills helfen lhnen, das Gefühlfür sich selbst und das Gefühl für threeigene ldentität zu stärken' situationen, in denen sie sich innerlich leer fühlen, werdenseltener.

Was passiert, wenn wir mehrere Dinge gleichzeitig tun?
' Für dieses Nebeneinanderher bezahlen wir einen Preis. wir schalten auf ,,Autopilot,,um' wir verpassen den Moment. Das heißt, die wahrnehmung frir uns selbst, im Hierund Jetzt, wird flacher und kaum noch spürbar.
' unsere Gedanken und Geftihle wandern oft in die Vergangenheit oder die Zukunft.,,\Mrkliches Leben" erfahren wir aber nur im Hier uno .tätzi.
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