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SO WERDEN SIE ACHTSAMER

Wer achtsam lebt, ist gliicklicher. Achtsamkeitsiibungen sind Ubungen,
bei denen die Selbstwahrnehmung trainiert und gleichzeitig Stress abgebaut wird.
Langfristig wird die Entspannungsfahigkeit gefordert. Doch wie achtsam sind Sie?

Dabei halten Sie den Riicken gerade, entspannen die Schultern
und lassen die Arme locker hangen.

Wichtig ist, ruhig und gleichmaBig ein- und auszuatmen.
Lassen Sie sich ganz auf lhren natiirlichen Atemfluss ein und
beobachten Sie bewusst, wie der Atem kommt und geht.

Das bedeutet: bewusst in den Korper hineinzuhéren
und Spannungen zu |6sen.

Sich auf die guten Dinge zu fokussieren, macht glicklich.
Wenn wir den Fokus auf positive Eindriicke legen,
bleiben wir handlungsfahig und unser Wohlbefinden steigt.

Die Augen werden geschlossen. Wie klingt Ihre unmittelbare Umgebung?
Gibt es bestimmte Gerliche? Gelingt es Ihnen, ,blind” einen
Gegenstand zu ertasten?

Sie sollen bewusst wahrnehmen, wie Sie sich fUhlen.
Gab es besondere Eindriicke oder spezielle
Empfindungen? Erst dann geht es langsam weiter.
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This exercise is also available in English.
Use your mobile phone to scan the QR code.
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LAchtsamkeit bedeutet,
dass wir ganz bei unserem Tun verweilen,
ohne uns ablenken zu lassen.”

Dalai Lam

e Trainieren Sie lhre Achtsamkeit Achtsamkeit lehrt uns, jeden Moment wertzu-
schatzen: sei es eine Blumenwiese, ein guter Duft
Achtsamkeit ist nicht nur eine Technik oder Ubung, oder das Lacheln einer Person. Wirklich jeder
sondern eine Lebenseinstellung. kann seine Achtsamkeit verbessern. Es gibt viele
Achtsamkeit bedeutet: im Hier und Jetzt zu sein, Ubungen, die sich leicht in den Alltag integrieren
anstatt standig Uber Vergangenes nachzudenken lassen. Daher: Probieren Sie es aus und entscheiden
oder sich Uber die Zukunft zu sorgen. Sie selbst, welche Ubungen gut fiir Sie passen.




