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Achtsamkeilt

Die Achtsamkeit ist eine geistige Grundfunktion, die malRgeblich dazu beitragt, die geistigen Fahigkeiten zu starken.
Sie ist auf grofitmogliche Bewusstheit und Aufmerksamkeit, Klarheit und Einsichtsfahigkeit gerichtet.

Sie fordert die geistige Sammlung und Ruhe.

Konzentration auf das was jetzt ist
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Ethisches Verhalten

Die Achtsamkeit richtet sich auf das ethisch-moralische
Verhalten.

Sie misst der Achtung des Anderen eine zentrale
Bedeutung bel, fordert zum einfihlsamen und massvollen
Umgang mit anderen auf und leitet zum gewissenhaften

Handeln an.
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Spirituelles Prinzip §

Die Achtsamkeit ist ein in threm Ursprung ein spirituelles
Prinzip und Heilmittel. Sie richtet sich auf das
harmonische Zusammenwirken von Koérper, Seele und
Geist und mobilisiert die Vision des Ganz-Seins und der
allseitigen Verbundenheit.
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Achtsamkeilt ist ein praktisches Prinzip

Ich fiUhre mich selbst als Vorbild

Die Aufgaben zur achtsamen Fluhrung anderer erwachsen aus der
Selbstfihrung.




nw Der gegenwartige Moment

Ich Gbe ich mich darin, meine Aufmerksamkeit voll und

ganz auf den gegenwartigen Moment zu fokussieren und

nur auf das zu achten, was gerade zu tun ansteht. Das
egenwartige bewusst erleben.
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Nichtwertend wahrnehmen

Ich bewerte und urteile praktisch permanent
Versuch unvoreingenommen zu sein
Ich stelle meine Bewertungen zurtick, lasse meine Vorurteile los und verurteile nicht

Ich lasse mich weder von Sehnstichten noch von Angsten oder Aggressionen
Uberwaltigen
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Das Problem vom Festhalten und Loslassen

Wir neigen dazu, an allem Moglichen festzuhalten: An Gedanken und Ansprichen, Zielen und
Sehnstchten, Angst und Ablehnung, schlechten Gewohnheiten und Lastern.

Ich werfe geistigen Ballast ab und |6se meine Verspannungen.

Was mir wichtig ist, halte ich gut fest. Indem ich mich ausgeglichen zwischen Festhalten und
Loslassen hin und her bewege, wird es maglich, meinen inneren Halt vor allem im Loslassen
zu finden.
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Tun und Sein

Ich achte darauf, regelmafig innezuhalten, mich auf mich selbst zu
besinnen, mich im "aktiven Nichtstun" zu tben und einfach nur zu

sein.

Wenn ich mich zwischen Tun und Sein ausgeglichen hin und her
bewege, wird es moglich, meine innere Mitte wahren.
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Ich und Selbst

Standig bin ich mit meinem Ich beschaftigt
Sich selbst zuricknehmen kdnnen

demutig sein




nw Prasenz und Wertschatzung

Prasenz:

Wenn ich im gegenwartigen Moment bin, dann bin ich imstande, mich ganz auf den
Anderen einzulassen. Im Umgang mit ihm bin ich uneingeschrankt aufmerksam und
zugewandt.

Wertschatzung

Wenn ich nichtwertend wahrnehme, dann bin ich imstande, dem Anderen
unbedingte Wertschatzung zu bekunden. Ich erachte ihn als gleichwertig. Ich |6se
mich von madglichen Vorbehalten und Vorurteilen und bemuhe mich, ihn in seiner
persdnlichen Eigenart zu akzeptieren. Im Gesprach mit dem Anderen bringeich eine
wohlwollende und forderliche Haltung zum Ausdruck.




Massigung und Gelassenheit
n ‘u&éssigung
Ich rede zur rechten Zeit, Gbe mich in weiser Zurtickhaltung und im enthaltsamen
Schweigen.

Gelassenheit
Wenn ich Uber einen stabilen inneren Halt verfiige, dann bin ich imstande, in Situationen

grofRer Herausforderung und psychischer Konfrontation vergleichsweise ruhig und
gelassen zu bleiben.
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Die Weinbeeren-Ubung




nw

https://www.youtube.com/watch?v=ngLEhVUI1Ezk

07.09.2017


https://www.youtube.com/watch?v=ngLEhVU1Ezk
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