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Was ist Achtsamkeit?


Achtsamkeit ist etwas, was es eigentlich schon lange gibt, aber keiner so richtig versteht. HÖR AUF DEINEN KÖRPER!


Nimm die Zeichen wahr, die er Dir sagt.


Nimm Dir Zeit für Dich! Es reicht schon, einfach einmal 5 Minuten nur dazusitzen und nichts zu tun. Einfach nur ins Leere schauen.


Für mich war der Wendepunkt ein Autounfall und 4 Jahre starke Schmerzen. Hier habe ich angefangen mehr auf meinen Körper zu hören. Was sagt er mir, gehe ich über den Schmerz oder mache ich einfach mal nichts.


Es hat mir geholfen, einfach alles einmal aufzuschreiben. Was mag mein Körper, was mag ich von meinem Körper. Was muss ich im Alltag ändern, um mehr auf mich zu hören? Wie reflektiere ich mich selbst richtig.


Das war ein langer Weg, aber er hat mir gutgetan. Er hat mir gezeigt, dass ich WICHTIG bin und ich mir mehr


ZEIT für MICH


nehmen muss.









Dieses Heft soll dich begleiten mehr Ruhe, Klarheit und Selbstverbindung in deinen Alltag zu bringen.


Du brauchst dazu nur wenige Minuten am Tag. In dieser Zeit kannst du mit gezielten Fragen, Übungen und Reflexionen mehr Achtsamkeit entwickeln.


Achtsamkeit bedeutet nicht, dass alles immer ruhig und perfekt sein muss.


Es bedeutet eher, etwas bewusst wahrzunehmen und mit diesem bewusst umzugehen.









So nutzt du dieses Heft


Nimm dir täglich 5 - 10 Minuten Zeit. Ein ruhiges Plätzchen, einen Stift und etwas zu trinken.


Bitte benutze zur Bearbeitung der Aufgaben ein separates Blatt Papier


Jede Woche enthält:




	tägliche Reflexion


	Platz für Dankbarkeit und Gefühle


	Übungen





Es gibt hier kein richtig und kein falsch. Jeder Mensch ist individuell.


Alles, was du notierst, ist richtig, wenn es dir hilft.


Viel Spaß dabei und


viele tolle Momente,


die du ganz individuell


für dich erlebst.
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