
Achtsamkeitstraining 

 Entwicklung einer annehmenden 

Haltung gegenüber negativen 

Gedanken und Gefühlen 

 Förderung der Selbstbeobachtung 

 Stärkung der Konzentration und des 

Gegenwartsbezuges 

 Verbesserung der Bewältigung von 

Stresssituationen 

 Erlernen achtsam ausgeführter 

Alltagstätigkeiten 

 

Durchführung von Achtsamkeitstechniken zur Veränderung stark negativ 

geprägter Gedanken, Interpretationen und Bewertungen des Umwelterlebens 
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