DEINE WEGBEGLE]TUNG

v Arbeitsblatt — Achtsamkeit im Alltag

Ein Moment nur fiir Dich

Achtsamkeit bedeutet, den gegenwartigen Moment bewusst
wahrzunehmen — ohne ihn zu bewerten.

Dieses kleine Arbeitsblatt kann Dir helfen, wieder mehr bei
Dir selbst anzukommen.



1. Ankommen im Moment

Nimm Dir einen ruhigen Moment und atme dre1 Mal tief ein
und aus.

Schreibe danach auf:

Wie fiihle ich mich gerade?

2. Wahrnehmen ohne Bewertung

Beobachte Dich einen Moment lang.



Welche Gedanken sind gerade da?

# 3. Dein Korper spricht mit Dir

Richte Deine Aufmerksamkeit auf Deinen Korper.

Wo spiire ich gerade Spannung oder Ruhe?



4. Ein achtsamer Gedanke fiir Dich

Manchmal hilft ein kleiner Gedanke, um wieder bei sich selbst
anzukommen.

Welchen liebevollen Gedanken kann ich mir heute selbst
schenken?

Mini-Achtsamkeitsiibung

Schlief3e fiir einen Moment die Augen.

Atme ruhig ein und aus und sage innerlich:



,,Jch bin hier.
Ich bin im Moment.

Ich darf einfach sein.*

Impuls zum Abschluss

Was nehme ich aus diesem Moment fiir meinen Tag mit?
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