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Die Achtsamkeit bei jeder

gewohnlichen Verrichtung des Alltags
genieBen: Duschen, Zdahneputzen,
Geschirrspilen, Haarewaschen,
Anziehen, Autofahren, E-Mails-
Schreiben, Gehen, Aufstehen,

insetzen, Turendffnen und -schlieBen,

Essenkochen, Gartenarbeit, Essen,

Trinken ete.

2. Achtsamkeilt In
Alltagssituationen



3. Erfahrungen innerlich
‘dokumentieren’






Gerdusche als Signal tur Achtsamkeit

nutzen, zum Beispiel Telefonklingeln,
Kirchenglocken, Sirenen, Autohupen.






7. Reflektieren vor dem Einschlafen

Abends vor dem Einschlafen noch einmal
retlektieren, wo es tagsiber gelungen
war, achtsam zu sein. Wo wdare noch mehr

Achtsamkeit moéglich gewesen? Wo ist

man zufrieden mit sich selbst gewesen?
Was wurde in diesen Momenten gedacht
und gefuhlt?




.. weltere |ldeen, wie du
korperlich achtsamer werden
kannst
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