Mindfulness

ACHTSAMKEIT ALLGEMEIN

REFLEXION

Schlaf

Stimmung / Laune

Ernahrung

Trinken

Sport/Aktivitat

Gesundheit

Wellness / Erholung

Treffen Freunden/Familie

Stress

Trage im Kasten ein, wie zufrieden Du mit

diesem Aspekt in der letzten Zeit bist.
(+ eher zufrieden | - eher unzufrieden)

Notiere konkrete Beispiele fur Deine
aktuelle Bewertung (letzten 2 - 4 Wochen).
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Mindfulness

ACHTSAMKEIT BUSINESS REFLEXION

|dentifikation mit Arbeit  { } -7
Hohe Anspruche | J = —mmmmmmmmmm oo
Abschalten kbnnen | )} = —mmmmmomm oo
Themen verschieben | }J = —==-——--—-———mmmm oo
Zeit zum Entspannen | }J 0 —ommmmmoomooooooooo oo
Struktur / Routinen | }J = —mmmmmmmmmmmmo oo
Vertrauen in Fahigkeiten | ) = —mmmmmmmmmmmmmommmo oo
GefuhlvonStress | )  —mmmmmmmmmmmmomm oo

Oftkrank L ) s
Fuhle mich dberfordert  ( } -7

Arbeite auch angeschlagen | )] = —77mmmoooooooooooooooooooooooooooo oo
Konzentrationsvermégen | | =00 —mmmmmmmmmmmmmmmmmm—mmmo oo
Bewaltigung Ruckschlage | | = —====mmmmmmmmmmm o m o
Annehmen von Kritik | ] = mmmmmmmmm e mmmm oo
Freude an den Aufgaben | | = —mmmmmmmmmmmm s
Freude am Arbeitsumfeld | J = —====--==-moomommoooomo oo oo
Leere / Traurigkeit | J = mmmmmmmmmmmm e

Kannich selbstsen | |} = —mmmmmmmmmmmm e

Notiere konkrete Beispiele fur Deine

Trage im Kasten ein, wie Du mit diesen
aktuelle Bewertung (letzten 2 - 4 Wochen).

Aspekt in der letzten Zeit empfindest.
(+ eher mehr | - eher weniger)
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Mindfulness

ACHTSAMKEITSZIELE

Achtsamkeitstraining kann Dir helfen, Dein Wohlbefinden, Deine Freude und Dein
Glucksempfinden zu verbessern. Du starkst positives Verhalten und dies hat positive
Auswirkungen auf Dein gesamtes Leben (beruflich & privat) und auch auf Dein Umfeld.

Stress zum Beispiel kann negative Auswirkungen von einem in den anderen
Lebensbereich Ubertragen. Der achtsame Umgang mit Dir selbst und anderen, die
bewusste Selbst-Wahrnehmung und Reflexion, sind dabei der erste Schritt, um Stress
und Anspannungen abzubauen. Lass an die Stelle von Stress Offenheit und Neugier,
Akzeptanz und Vertrauen treten. Begegne Dir selbst und anderen mit liebevoller Gute.

Es geht beim Praktizieren von Achtsamkeit nicht um Perfektion. Oft gibt es nicht die
perfekte Zeit oder die perfekten Umstande, um Achtsamkeit zu praktizieren. Sieh es als
einen Lernprozess an, als eine schéne Reise.

Notiere Dir hier, auf welche 3 Aspekte der achtsamen Haltung Du in der nachsten Zeit
besonders achten mochtest.
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