Woche 6 - Ubung der Woche

In dieser Woche wollen wir mehr unseren eigenen Rhythmus achten
und versuchen, diesen in Einklang mit unserem Alltag zu bringen.
Daflir dirfen wir uns am Abend wieder ein wenig Zeit flir uns nehmen.

Nutze das Modell, welches du in deinem Booklet findest
und achte in dieser Woche einmal bewusst darauf:
Wie ist mein tagliches Energielevel?
Zu welchen Zeiten bin ich aktiv und leistungsfahig?
Wann brauche ich Ruhe und Regeneration?
Wann tut es mir gut, ich kleine Genusspausen in meinem Alltag einzulegen?

Wann habe ich Kraft, um meine Plane umzusetzen?

Wann nehme ich mir die Zeit um zurickschauen

und meiner Erfolge zu feiern und zu genieBen?

Achtsamkeit ldsst uns prasent im gegenwartigen Augenblick sein.
Besonders hilfreich ist dies in Situationen,
in denen unsere Gedanken sich gribelnd in Vergangenem verlieren
oder beangstigende Zukunftsszenarien erschaffen.

Achtsamkeit ist wie ein Anker, welcher uns zuriickbringt,
zu dem, was Hier & Jetzt gerade wirklich ist.
Sie starkt unsere Resilienz und lasst uns leichter mit Stress reduzieren
oder mit stressigen Situationen umgehen.
Wir kénnen uns sicherer und selbstbestimmter flihlen,
Unabanderliches leichter akzeptieren,
besser flir uns sorgen,
die schénen Momente des Lebens bewusst genieBen
und uns leichter wieder 6ffnen fiir eine breitere Perspektive.

Verwende auch in dieser Woche
einen forderlichen Gedanken in deinem Alltag.
Notiere dir diesen Satz da, wo er flir dich gut sichtbar ist.
Halte im Alltag immer mal wieder inne:
komm in eine aufrechte Kérperhaltung und leg eine Hand auf dein Herz.
Atme einige Atemziige lang tief ein und langsam aus
und dann wiederhole fiir dich einen der folgenden Gedanken:

Ich sorge fur Ausgleich, Wohlbefinden und Balance.
Ich gebe mir heute das, was ich heute brauche.
Achtsam nehme ich meine Grenzen wahr.
Wenn ich viel leiste, muss ich viel auftanken.

In meiner Mitte fiihle ich mich wohl.

Mein Satz der Woche:
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Wochentag:

Wie habe ich mich heute gefiihlt?
Wie war mein heutiges Energielevel?
Zu welchen Zeiten konnte ich heute aktiv und leistungsfihig sein?
Wie gut konnte ich meine Pline heute umsetzen?

Wie stark war heute mein Bediirfnis nach Ruhe und Regeneration?
Wobei bin ich iber meine Grenzen gegangen?
Habe ich Erholungs- und Genusspausen in meinen Alltag eingelegt?
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Was war heute gut? Was hat funktioniert?
Auf welche kleinen und grofen Erfolge darf ich zuriickschauen
und diese wiirdigen und genief3en?

Wie plane ich morgen meinen Tag und worauf achte ich dabei?
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