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Achtsaml(eit ist seit einigen Jahren in a“er Munde und rund um diesen omindsen BegrhC]E hat
sich mittlerweile schon ein richtig groBer MarLt entwicLelt.

Warum auch ich ein Fan von Achtsamkeit bin?
Weil ich persénlich davon Uloerzeugt Ioin, dass die Welt ein kleines bisschen besser sein
w(iche, wenn wir a”e ein Ioisschen achtsamer waren.
Achtsamer mit dem was wir tun und wie wir es tun und vor allem auch achtsamer mit unseren
Gedanken.
Aber was genau ist eigenthck Achtsamkeit?

Fiir mich ist Achtsamkeit ein Geisteszustand, cJer mich ganz bewusst denjetzigen Moment
wahrnehmen lasst. Keine Gedanken an den nachsten Schritt und auch keinen Gedanken an die
vergangenen Schritte.

Klingt eigentlich ganz eimfach, oder?

Um achtsam(er) Zu werden, mussen wir lernen, den
Autopi|oten, cJer uns im Lel?en Ioegleitet ab und Zu einma|

auszuscha|ten.

Das Ioeclanfeiniges an Wi”ensl«ralft und Ulaung und genau

daloei so”en dir die néchsten Seiten eine Hi”te sein. (/W OWV
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AuFden Folgenden Seiten dieses Lleinen, Feinen V\/orl(sloooks, Findest du

unterschiedliche Uloungen, die (Jich daloei unterstitzen so”en, immer 6Fter einFach nur

ffier ¢ Jelit
Zu sein. Olme schon 3 Schritte weiter zu denLen oder die Vergangenheit immer und

mmer wieder Revue passiren zulassen,
Vel Gl wargelre el
fiv bei Teid) | wrgerer
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Versuche beim Zahne putzen ganz

genau wahrzunehmen wie sich cleine Zahnlo[lrste im Muncl amfijlnlt.

Versuche loeim Mittagessen eimfach

nur zu essen. Ohne Gespréche, dein Smartpkone oder ein Buch.

Versuche |9eim Gehen wahrzunehmen,
wie clein Fu& (Jen Boclen laer(jhrt, wie er sich abro”t unc] wieder hel?t. VerlmUpFe

cJas auch noch mit einer regelméfgigen Bauckatmung.

Versuche in deinem A“tag die
magischen Momente wahrzunehmen - sie sind es, die dein |_e|9en lel)enswert

machen.
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Nutze doch die nachsten 30 Tage um Folgende Gewohnheit zu etablieren:

Notierejeden Morgen, gleich nach cJem aquachen drei Dinge, au{jdie cJu
dich an chesemTag Freust.

Notierejeden Aloend clrei Dinge, che chr tagsUl?er passiert sind und FUr che cJu
danl(l?ar Ioist.*

*es ge'nt hier nicht um die groBen Momente im Leben, sondern eher um die
kleinen, magischen Momente des Alltags. Und manchmal ist es auch vb’”ig ol«ay, wenn du nur dankbar bist,
dass (JerTag endlich vorbei ist.
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Such chr einen rul\igen Ort, an dem

clu dich onFUHst.

Ste“e dich auFrecht in einen hihftloreiten Stand und pr[hfe noch einmal
olo Aeine V\/irloelséu|e ganz aquerichtet ist.

Schliele deine Augen und |ege deine Hande auf deinen Bauch.

Atme nun FUnFSel(umJen (Jurch che Nase ein uncl halte dann sechs Sel(unden Jen

Atem an.

Atme (Jann sieben Sel(unden lang loewusst durch die Nase wieder aus.
Wiederhole das so oFt, bis du das Gefiihl hast ruhig, gelassen und mit dir

verl?unclen ZU sein.

Hore aloer loitte auF, wenn dir sclnwinc“ig wird.

Merke dir einfach b - 6 - 7 und abe diese Atmung 80
oft dir danach

ISt.

* mir hill[‘t diese Atemtechnil( die Ubergénge im A”tag
(scHaFen/aquacken, arbeiten/Famihe...) loewusst zu er|eben. (/
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'Nimm nun dein Notizl?uch un& schreil?e clir a” die Dinge auF, clie du an dir
liebst. Koste die Er{:ahrung ruhig aus - es gibt ung|au|9lich vie|, das dich
einzigartig macht.

Schreibe nun in (Jeinem Notizl?uch a” (Jie Dinge auF, che cJu an (Jir nicht
magst. Hier brauchst du dir kein Blatt vor den Mund zu nehmen und kannst

auch einmal genijsslich Sa|z In cJeine eigenen V\/unclen streuen.

[erve rute dffe feire Eigerselaffer pu
Agepplierer wrd g licher

Sind cJeine Ioei(Jen Listen Fertig, laetrachte sie
eine Weile. Das kann auch lénger

cJauern, aber deine Aulfgal?e Ioestehtjetzt darin
alle Eigenschalften auf  beiden Listen
wertzusckétzen, ZU akzeptieren und  zu
erkennen, dass sowoh! die duten als auch die

schlechten clich zu dem Menschen machen,

(Jer du l?ist.



NIGHT WAS WIR &
[ERLEBEN, SONDERN WIE
WIR EMPFINDEN, WAS
WIR ERLEBEN. MACHT
 UNSER SCHICKSAL AUS.

(MARIE VON EBNER-ESCHENBACH)



Such (Jir ein sckénes Platzer| im Freien, WOo (Ju dich bequem

hinlegen und b Minuten |ang (Jen Himmel loeol?achten l<annst.

Vie”eioht siehst cJu den Nachthimmel mit Sternen in a”en Formen uncJ

Gré&en.

OcJer (Ju siehst \/Vo”<en, che vorijlaer ziehen un(J sich dal?ei veréndern.

Oder ganz klares Blau oder eher neb'iges Grau.

Nimm alles wahr und in dich auf und achte clarau{‘, was diese Er{?alnrung bei dir
bewirkt.
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Sag heute einem (oder mehreren) Menschen, was cJu an ilnm (ihnen) lie[?st.

Das L<ann wirklich a”es sein.

s gil)t in deinem Leben ganz bestimmt Menschen, die dir etwas ganz

IQGSOH(JGI’GS schenken.

|-|ier zéHen Ioesonders che Kleinigkeiten, cJenn diese magischen Momente

machen unser |_e|9en erst |ebenswert.

Diese Ubung Ioeeinﬂusst cJeine selektive
V\/ahrnehmung SO, dass (Ju mehr
aulf die wuncJervo“en Eigenschalften cleiner

Mitmenschen achtest.

|ndem cJu I_ieloe verloreitest, vertielfst cJu die
Beziehungen 2u diesen Menschen und starke und

authentisclwe Bindungen haloen eine (Jirel<te,

positive Wirl(ung achJein V\/oMloeFincJen. '
Vibarias ooy
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Nimm dir bewusst eine halbe Stundejeden Tag Leit um alleine rauszugehen.

Das hat mehrere Vorteile:
o durch das Gehen bekommst du gleich ein bisschen Bewegung
® (Ju Isist an der Frischen |_u1Ct (auch wenn du ”nur” in der Stadt spazierst)
® cJa cJas Gehen normalerweise im Autopi|ot Funl(tioniert, Lannst cJu dich cJanei

au{?deine Umgeloung konzentrieren

Nimm wahr was du bisher vielleicht noch nicht wahrgenommen hast - vielleicht
Fé”t olirja etwas ungewéhnliches ins Auge, an dem clu norma'erweise ein{:ach SO

vorbei gegangen warst.

L ass deine Gedanl(en eimfach Hie@en uncJ schau wohin
sie dich laringen.

Geracle in so|c|nen ”white space” Zeiten, also in Zeiten,
WO cJu nichts machen musst, sondern einlfacl] nur laist,

|<ommen oFt clie Ioesten lcleen ans Tageslicht.
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| Kein Mensch istje(Jen Tag glijcl(lich und das ist auch vé”ig in Orclnung.

V\/ir (Jijnfen angestrengt, verunsichert, traurig, neidisch ocJer auch Frustriert

sein.

A”e chese Emotionen gehbren zu einem guten l_eloen cJazu - wicktig ist hier

che Perspektive:

Unterdr[jcl(e diese GeFUMe also nicht, sondern |ass sie zu uncJ spure einmal

genau hin.

Warum FUHst du dich geracle SO wie clu dich 1Cuh|st2

Gil?t es einen spezie”en Grundz

Kannst (Jujetzt etwas tun, um (Jich laesser ZU FUMen?
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