TOOLBOX

_Achtsamkeit -
Hilfreiche Ubungen fur Deinen Alltag

#tEssenzen

“Achtsamkeit bedeutet fUr mich, immer wieder Achtung auf den Moment legen zu durfen.”
Das heif3t, den Moment, die eigene Befindsamkeit bewusst wahrzunehmen und sich

selbst im Blick haben. Die Fokussierung auf den eigenen Atem ist hierfUr immer eine gute
Moglichkeit - denn der Atem findet immer statt.

Miriam gibt Dir ein paar Achtsamkeitsibungen mit:
» Achtsam aufwachen: Frage Dich morgens, wie Du geschlafen hast, strecke

Dich genusslich und gib Dir Zeit, mit Dir selbst in den Tag zu starten.

o Atme regelmafig bewusst in den Bauch. Nimmm Dir hierfur 3 Mal am Tag funf
Minuten Pause.

o Trinke achtsam einen Tee, Kaffee oder ein Glas Wasser. Mache jeden kleinen
Handlungsschritt hierfUr mit Deiner maximalen Prasenz. Nimm nur diesen
einen Moment war.

e Du kannst viele kleine Alltagshandlungen nehmen und sie neu und bewusst
ausfuhren. Gehe z.B. eine Treppe bewusst hoch. Spure jeden Schritt und wie
sich Dein Gewicht dabei Uber Deinen Ful verteilt. Wie fuhlt sich Dein Knie,
Deine Hufte, Deine Wirbelsaule dabei an?

Es gibt unzahlige Moglichkeiten, um Achtsamkeit zu Uben. Den Unterschied macht stets
die bewusste Wahrnehmung einer sonst unbewussten Handlung und die Be-Sinnung auf

das, was Du gerade siehst, horst, schmeckst, riechst, empfindest.

#Transfer

Wie Du nun schon &fter gehért hast, ist die Herausforderung in einer akuten
Belastungssituation Zugang zur Achtsamkeit zu finden. Hierbei kbnnen Dir zwei
Dinge helfen:

1. Solche Schlusselsituationen zu benennen und die Vorlaufersignale zu kennen.

2. Zu wissen, wie Du dafur sorgst, dass Du den Zugang zur Achtsamkeit bekommst.



Mache Dir hierfur bitte einen Plan:

In welcher Situation willst Du zuklnftig achtsam mit Dir sein?

Wie schaffst Du dies konkret? Wahle aus den Beispielen, die Dir Miriam mitgegeben hat
oder nimm eine eigene Tatigkeit, die Du achtsam ausfihrst.

Gibt es noch etwas, das Dich dabei unterstUtzen kann, in der Situation — bzw. kurz davor —
auch daran zu denken. Schaffe Dir eine Erinnerungshilfe. Das kann ein SchlUsselreiz sein,
den Du definierst oder einfach ein Reminder in Form eines Post-its oder eines Symbols.

Deine Erinnerungshilfe



#Bonus

Wenn es Dich mal im Arbeitsalltag Uberkommt, kannst Du auch hier ganz schnell eine
Achtsamkeitstbung durchfuhren. Du kannst Dich am Journaling ausprobieren, oder durch
Breath Work oder Meditation wieder zu Dir finden. Was auch immer hilft, ist etwas mit den
Handen zu machen, um wieder mehr in den Korper und raus aus dem Kopf zu kommen.
Doodeling oder Mandala malen kann hierbei eine grof3e Hilfe sein. Auf3erdem hilft es Dir

Dein Inneres Kind wieder zu stimulieren und férdert Deine kreative Gehirnregion. Also ein
Win-Win.

https:/www.hugendubel.de/de/taschenbuch/petra_burger-relaxing_mandalas_mandala_
malbuch_fuer_erwachsene-41006387-produkt-details.ntml
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