
Stressbewältigung
durch die Praxis 

der Achtsamkeit



W A S  K A N N  A C H T S A M K E I T 

B E W I R K E N ?

A c h t s a m k e i t  k a n n

•  zu mehr Gelassenheit führen

•  die Sinne schärfen

•   durch Fokussieren des gegenwärtigen Moments,  
zu einer besseren Konzentrationsfähigkeit führen

•   durch Wahrnehmung und Akzeptanz von Emotionen, 
Körperempfindungen und Gedanken, neue Denkprozesse 
und Einstellungen, sowie eine größere Verhaltens- 
flexibilität entstehen lassen

•   eigene Verhaltensmuster und Glaubenssätze aufdecken 

•   bewirken, dass das „Jetzt“  besser angenommen wird

•   eine Weiterentwicklung der Persönlichkeit,  
sowie zu innerem Wachstum und  zur freien und  
besseren Lebensgestaltung beitragen 

•   die Selbstwahrnehmung und Akzeptanz  
grundlegend verbessern

•   die Verifizierung von Gedanken fördern sowie das  
Entstehen von Gedankenkarussellen und Grübeln  
verhindern

•   das Mitgefühl für sich selbst und andere stärken

•   den Umgang mit Schmerzen verbessern

•   den Schlaf verbessern

•   einen prophylaktischen Schutz vor stressbedingten 
Erkrankungen durch ein besseres Stressmanagement 
bewirken

•   zur Symptomverringerung bei Depressionen und  
Ängsten führen

•   Vitalität und Lebensfreude potenzieren

•   physische und psychische Befindlichkeiten verbessern

S T R E S S  H A T  V I E L E  G E S I C H T E R

Sie fühlen sich ständig müde, sind häufig ab- und ange-
schlagen, haben manchmal die Nase voll, sind psychisch 
und physisch angespannt, sorgenvoll, die Gedanken  
drehen sich im Kreis, klare Entscheidungen fallen Ihnen 
oft schwer...?

Stress schleicht sich immer wieder in unser Leben ein 
und kann einen Menschen auch so intensiv treffen,  
dass er gesundheitlich aus der Bahn geworfen wird.
Stress ist ein Risikofaktor für viele Krankheiten, Kopf-
schmerzen, Muskelverspannungen, Schlafstörungen,
Bluthochdruck und seine Folgeerkrankungen, Angst-
erkrankungen, Depressionen u.v.m.

D I E  P R A X I S  D E R  A C H T S A M K E I T

ist eine Methode, um aus dem eigenen funktionsgesteu-
erten Autopilotmodus auszusteigen. Mit Achtsamkeit, 
können Sie Ihrem reinen Funktionsmodus entfliehen, indem
Sie lernen und erfahren wie es ist, im gegenwärtigen  
Moment, d.h. im „Hier und Jetzt“ offen und vorurteilsfrei 
in Kontakt zu sich selbst zu treten. Denn nur im gegen-
wärtigen Augenblick kann das Leben mit all seinen 
Emotionen wahrgenommen, sowie bewusst und aktiv 
gelebt werden. Gezielte achtsamkeitsbasierte Übungen 
unterstützen Sie dabei, sich selbst mit wachem Interesse 
und Offenheit zu erforschen. 

Zahlreiche wissenschaftliche Studien belegen mittler weile   
die effektive Wirksamkeit von achtsamkeitsbasierten  
 Methoden zur Stressreduktion. Prof. Dr. Jon Kabat- Zinn 
entwickelte bereits 1979 in den USA, an der Uni versitäts-
klinik in Massachusetts, ein Achtsamkeitsprogramm mit 
Erfolg. Seit einigen Jahren werden achtsamkeitsbasierte 
Methoden zur Stressreduktion auch in Deutschland mit 
Erfolg praktiziert und immer beliebter.



im eigenen Leben und Präventionsprogramm für den Um-
gang mit Ängsten, Sorgen und Belastungen, schwierigen
Gefühlen, sowie Schmerz.

Weitere Informationen und Anmeldung bitte telefonisch 
oder per Mail.

Ich freue mich auf Sie

   BEWUSSTHEIT

   KLARHEIT

   KONZENTRATION

   GELASSENHEIT UND BALANCE

T R A I N I N G S P R O G R A M M
für ein Mehr an

A C H T S A M K E I T  I M  A L L T A G

Wollen auch Sie mehr Achtsamkeit in Ihr Leben lassen und
einen Weg finden Ihren Stress im Alltag zu reduzieren? 
Dann besuchen Sie meinen Kurs zur Stressbewältigung. 
Hier lernen Sie die Grundkenntnisse der Achtsamkeit in 
Form einfacher Übungen, die Sie fließend in Ihr Leben 
integrieren können. 

K E R N E L E M E N T E  D E S  8 - W O C H E N 
K U R S E S  J E  2 , 5  S T D  P R O  W O C H E

•   Achtsame Körperwahrnehmung in Ruhe (Bodyscan)

•  Achtsame Körperwahrnehmung in Bewegung

•  Meditation / Gehmeditation

•  Erläuterung der Stressreaktion

•   Umgang mit schwierigen Gefühlen in Gruppen- 
gesprächen  (Akzeptanz und Selbstakzeptanz)

•  Umgang mit dem eigenen Körper

•   Achtsamkeit im Alltag 

 -  achtsames Essen 

-  achtsame Kommunikation



Breukelmannhof 28 
45359 Essen 
 
Tel:      0201-6461197 
Mobil: 0163-6981970
 
info@angela-althoff.de 
www.angela-althoff.de


