

[image: cover]




Für jeden der sein Leben selbst in die Hand nehmen will
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Achtsamkeit – Dein Weg zum Erfolg
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Sei achtsam!


Sei aufmerksam!


Nutze den Tag!


Nimm dein Leben selbst in die Hand!


Erfolg ist die Realität deiner Träume


Achtsamkeitsübungen


Entspannungsgeschichten


Tagebuch
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Vorwort


Termine, Verpflichtungen, Hektik, noch mal schnell dies oder das besorgen…


Das kommt dir bekannt vor?


Wäre es nicht schön, ganz bewusst mal ein paar Minuten für sich selbst zu nutzen? Hört sich das egoistisch an?


Vielleicht! Ich meine auch nicht die Freizeit, die man damit verbringt sich von anderen Menschen oder


„Plattformen“ bespaßen zu lassen.


Nein! Ich meine selbstbestimmte Minuten. Nur für dich allein. Mit DIR ALLEIN!


Warum? Möchtest du wirklich den Stress abschalten?


Besser schlafen, sich besser konzentrieren, bewusster dein Leben genießen und dadurch endlich zu deinen


Zielen gelangen? Dein Leben selbst in die Hand nehmen?


Dann nutze dieses Buch um alles erreichen zu können!


Ich gebe dir Anleitungen für verschiedene


Achtsamkeitsübungen, die dafür sorgen, dich jeden Tag mehr und mehr auf dich zu fokussieren. Du lernst schneller mit stressigen Situationen umzugehen.


Gleichzeitig werden deine Selbstheilungskräfte aktiviert.


Diese Übungen nehmen meist nicht mehr als 5 Minuten deiner Zeit in Anspruch (Bitte benutze hierfür ein separates Blatt Papier).


Du kannst zwischen den Seiten wählen. Es gibt keine


Richtungsvorgabe. Deshalb auch keine Seitenangaben.


Du kannst z.B. auch mit der letzten Seite beginnen. Lasse dich auf dich ein. Du bestimmst das Tempo.


Du hast auf jeder Seite die Möglichkeit deine Eindrücke des Tages festzuhalten. Dabei ist es egal was es war.


Wichtig! Benutze deine 5 Sinne. Positives sowie negatives. Vielleicht fällt es dir am Anfang schwer…


Beginne mit ganz einfachen Dingen:


wie z. B. Die Sonne scheint, ein Kinderlachen, die Tasse


Kaffee / Tee am Morgen, eine Vorfreude auf ein Ereignis,


…


Wenn wir etwas öfter tun, können wir es auch immer besser. Schreibe alles auf ohne dabei zu denken. Es soll dir schnell von der Hand gehen. Diese Art von Eintragungen fördert das Loslassen.


Bei den Entspannungsgeschichten gebe ich dir den Tipp: Lass sie dir vorlesen. Ruhig und mit Atempausen. Du kannst sie natürlich auch selbst aufsprechen (meist jedes Smartphone besitzt eine Diktierfunktion) und es dir selbst anhören. Achte auch dabei auf Ruhe und Atempausen.
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