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" Wenn Sie sich Ihres inneren Selbst nicht bewusst sind und in der Gegenwart leben, nur um sie zu leben, ist es, als wären Sie ein lebender Toter, ohne die Details des Lebens zu kennen."

Lukas Fendler
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Was ist Mindfulness wirklich?
Es bedeutet, vollständig im gegenwärtigen Moment präsent zu sein, ohne unsere Gedanken oder Gefühle zu beurteilen. Wir akzeptieren sie, ohne zu denken, dass es eine richtige oder falsche Art gibt, zu denken und zu fühlen. Wir sind uns bewusst, wo wir uns befinden, was wir fühlen und machen uns keine Sorgen über vergangene oder zukünftige Probleme.

Obwohl die Praxis von Mindfulness ihren Ursprung in der buddhistischen Meditation hat, hat diese Praxis keine religiösen Nuancen. Außerdem ist Meditation eine intellektuelle Übung, bei der versucht wird, einen Zustand vollständiger Achtsamkeit in einem Gedanken, Objekt oder unserer eigenen Atmung zu erreichen. Es gibt Techniken der Meditation, die sich auf Konzentration konzentrieren, während andere auf vollständige Achtsamkeit und Akzeptanz abzielen.

Hauptvorteile von Mindfulness:

-—Hunderte von Studien haben gezeigt, dass die Praxis von Mindfulness körperliche, psychologische und soziale Vorteile bringt:

-—Es steigert und verbessert unsere Fähigkeit zur Konzentration, Aufmerksamkeit und Gedächtnis. Aus diesem Grund wird diese Praxis in Schulen und Arbeitsstätten sehr nachgefragt, um eine höhere Konzentration und Effizienz bei jeder Aufgabe zu erreichen.

-—Es hilft sehr bei der Selbstwahrnehmung und der Entwicklung emotionaler Intelligenz, da es uns ermöglicht, mit unseren Gedanken und Gefühlen mit Perspektive umzugehen, ohne uns zu beurteilen oder von ihnen mitgerissen zu werden.

-—Es reduziert Stress und Angstzustände. Es wurde festgestellt, dass die Praxis von Mindfulness bei Personen mit Angststörungen und deren Derivaten hervorragende Ergebnisse liefert.

-—Es verbessert unseren emotionalen Zustand.
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Die Informationen und die vorgestellten Techniken sollten ausschließlich als Informationsmaterial für die Person betrachtet werden, die an dieser Störung leidet ... Dieser Leitfaden sollte auch nicht als Ersatz für die Diagnose und Behandlung durch einen Spezialisten angesehen werden.
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Des Leitfadens 
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Dieses zusammengefasste Buch richtet sich an Pädagogen und Ausbilder im Bereich der informellen und formalen Bildung, die beabsichtigen, Achtsamkeit zu lehren oder zu lernen, mit dem Ziel, die Konzentration bei Patienten mit ADHS und bei Menschen, die Angst und alle Arten von Angst lösen möchten, zu verbessern Emotionen, negative sowie Stress abbauen und im Allgemeinen eine gesündere Lebensqualität haben können. Es kann jedoch auch von jedem verwendet werden, der voll und ganz leben und seine Konzentration und Aufmerksamkeit verbessern möchte.

Hauptziele dieses Leitfadens


›  Wissen, was die Achtsamkeitsmethode ist und woraus sie besteht

›  Lernen Sie auf einfache Weise zu meditieren

›  Erfahren Sie umfassend, was die Hauptvorteile dieser Methode auf körperlicher, neurobiologischer und emotionaler Ebene sind

›  Lernen, mit der Vielzahl negativer Emotionen umzugehen

›  Lernen Sie, durch Achtsamkeit Entspannung zu erreichen, wenn wir Angst oder Anspannung wahrnehmen

›  Lernen Sie, Achtsamkeit als Familie anzuwenden

›  Entwickeln Sie Aufmerksamkeit bei ADHS-Patienten durch einfache und praktische Übungen
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Was ist Achtsamkeit?

Achtsamkeit ist die Fähigkeit des Menschen, die im Wesentlichen in der Möglichkeit besteht, dass wir in der Lage sind, uns die Empfindungen und Inhalte unseres Bewusstseins Sekunde für Sekunde bewusst zu machen. Angenehm und einfach gesagt; es ist die praktische Fähigkeit, sich unserer mentalen Konzentration in all ihren Formen bewusst zu sein. Wobei anzumerken ist, dass es keine hegemoniale Definition von Achtsamkeit gibt. Tatsächlich unterscheiden sich sogar Spezialisten in ihrer Bedeutung und ihrem Konzept.

Trotzdem praktizieren wir alle mehr oder weniger Achtsamkeit, indem wir ständig mit unserer Realität in Kontakt sind und uns dessen bewusst sind, was getan wird. Der renommierte Psychoanalytiker Simon Farg versteht, dass Achtsamkeit ein einfacher und natürlicher Zustand ist, in dem wir alle bei vielen Gelegenheiten gelebt haben, zum Beispiel wenn wir uns dessen bewusst sind, was wir denken oder tun. Andererseits ist es für den berühmten Gunara- Buddhisten nicht einfach, den Zustand der Achtsamkeit zu erreichen, weil es geistige und energetische Anstrengung erfordert. Für ihn bedeutet die Kultivierung unserer vollen Aufmerksamkeit eine Anstrengung, wenn auch sanft und konstant, die darin besteht, uns ständig daran zu erinnern, dass wir uns all dessen bewusst sein müssen, was im Hier und Jetzt passiert ... Für ihn liegt das einzige Geheimnis darin, beharrlich zu sein. .. Ihm zufolge wird die Kultivierung der vollen Aufmerksamkeit dadurch erreicht, dass man in jeder Übung ein- und tausendmal zu diesem Zustand der Aufmerksamkeit zurückkehrt.

Achtsamkeit interpretiert bzw. könnte übersetzt werden , allerdings ist zu beachten, dass der Begriff Achtsamkeit kein Begriff ist, der eindeutig unserer Sprache entspricht, der Begriff in unserer Sprache also nicht alle Nuancen umfasst.

Darüber hinaus weist Siegel von der wissenschaftlichen Seite darauf hin, dass Achtsamkeit über das hinausgeht, was die meisten im Westen verstehen, wo darauf hingewiesen wird, dass es leicht ist, den Zustand zu erreichen. Tatsächlich ist es nicht einfach, den Achtsamkeitszustand zu erreichen, da es mindestens drei Ebenen oder Gesichter erfordert:

	Nicht-Urteil

	akzeptiere uns

	Mitgefühl


Folgen wir der gleichen Linie, um Achtsamkeit zu verstehen, sehen wir uns ein sehr einfaches Beispiel an, um besser zu verstehen, was Achtsamkeit ist. Stellen Sie sich einen Mann mit einem Scharfschützengewehr auf dem Dach eines Gebäudes vor, diese Person ist völlig auf ihr Ziel konzentriert, aber was dieser Person fehlt, ist Akzeptanz oder Nicht-Beurteilung, was Wärme und Mitgefühl zu seiner Einstellung hinzufügt, weil er es nicht getan hat Der Akt. Daher ist das Konzept der Achtsamkeit zunächst etwas komplex zu verstehen, wir werden die Geschichte des Konzepts untersuchen, um seine Definition besser zu verstehen.
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Der Ursprung der Achtsamkeit

Die Praxis der Achtsamkeit unterscheidet sich stark davon, dass es sich um eine neuere mentale Übungstechnik handelt, da die ersten schriftlichen Erwähnungen auf das Jahr 502 v. Chr. zurückgehen. Der Begriff Achtsamkeit ist eine Übersetzung des Wortes SATI aus der alten Pali-Sprache, der Sprache, in der die Lehren des Buddha erstmals verkörpert wurden.

Der Fachpsychiater Daniel J. Siege weist darauf hin, dass der Begriff SATI im weitesten Sinne übersetzt Bewusstsein , Aufmerksamkeit oder Erinnerung (Erinnerung) bedeutet. Trotz der Tatsache, dass die ersten beiden Begriffe in unserer Sprache ähnliche Bedeutungen haben, wird die Definition des Erinnerns anders verstanden ; Es geht nicht nur darum, sich an vergangene Dinge oder Handlungen zu erinnern, nein!, sondern daran, sich Sekunde für Sekunde an unsere Gegenwart zu erinnern und bewusst zu sein - Aufmerksamkeit zu schenken im reinsten Sinne von Ich existiere. Obwohl Achtsamkeit eine Praxis ist, die nicht so sehr konzeptionell und sprachlich ist, sondern auf die Aufmerksamkeit anspielt, die unser Geist einem Objektanker für eine beträchtliche Zeitspanne widmet.

Der einflussreiche Arzt Jon Kabat - Zinn argumentiert, dass Achtsamkeit von derselben Natur ist wie die von Buddhisten praktizierte Meditation. Es sollte auch beachtet werden, dass wir uns, wenn wir uns auf Achtsamkeit beziehen, auch auf die Art von Vipassana- Meditation beziehen, die ihren Ursprung in Indien hat und auch als Einsicht bekannt ist.

Im buddhistischen Rahmen wird die Praxis der Vipassana- Meditation und Achtsamkeit als Leitfaden zur Linderung des täglichen Leidens und zur Verbesserung des Zusammenlebens mit dem Bereich unserer negativen Emotionen wie Wut, Frustration, Angst und Stress angesehen . In der wissenschaftlichen Welt wird Achtsamkeit jedoch der Meditation vorgezogen, da letztere (Meditation) ein sehr beliebter Begriff ist und dessen Begriff sehr universell und seine Bedeutung vage ist, da er Hunderte von sehr unterschiedlichen Techniken umfasst.

Was ist achtsamkeit

Aus medizinischer Sicht gibt es eine Vielzahl von Meinungen, wenn es darum geht, den Mindfulness-Begriff über das oben Gesagte hinaus zu definieren, da es sich um eine mentale Funktion handelt, die es uns ermöglicht, den Fokus auf ein gegenwärtiges Ereignis zu richten. Mit anderen Worten, das Hier und Jetzt fordert unsere Haltung; empfänglich und aktiv für unser Selbst. Wo man die Vergangenheit und die Zukunft beiseite legen und sich auf die gegenwärtige Umgebung konzentrieren muss, in der es keine Ängste über die Vergangenheit oder Erwartungen an die Zukunft gibt. Daher erfordert es viel Aufmerksamkeit, was mit uns passiert, um darauf zu achten, was passiert.

Daher gibt es laut Fachleuten mindestens zwei Bedingungen, die bei der Praxis der Achtsamkeit erfüllt sein müssen, damit sie wirkt.


✓  Dass wir uns voll und ganz dessen bewusst sind, was in der Gegenwart passiert, das heißt (hier und jetzt).

✓  Und in der Lage zu sein, zu enthüllen, zu entdecken, was Ihre emotionalen Gefühle in diesem genauen Moment in der Gegenwart sind.


Entsprechend der Haltung, die wir zu den oben kommentierten Erfahrungen der Gegenwart einnehmen, stimmen auch andere Spezialisten wie Siegel, Martel, Rocker darin überein, dass es drei Merkmale geben muss, damit Achtsamkeit voll ausgeübt werden kann, nicht sich selbst zu verurteilen , akzeptiere uns und fühle Mitgefühl.

Wie zuvor angedeutet, wird die volle Aufmerksamkeit durch bestimmte spezifische Meditationsübungen erreicht, normalerweise die der Vipassana- Klasse , die am häufigsten verwendet werden, obwohl sie durch andere informelle Übungen durchgeführt werden können.

, dass Achtsamkeit eine universelle Eigenschaft des
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