Achtsamkeit — Ubungen fur den Alltag
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, Unsere heutige Zeit ist haufig gepragt von\
Schnelligkeit und Hektik. Wir konsumieren viele
Informationen Uber Internet und Social Media
und haben selten einmal freie Zeit.

Vielleicht hast Du schon einmal von Achtsamkeit
gehort. Der Begriff beschreibt, wie man seine
Aufmerksamkeit allein auf den Moment richtet
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wd diesen Moment erlebt, ohne zu bewerten./

Quelle: https://www.zhaw.ch/storage/sml/upload/was-ist-achtsamkeit-zhaw-sml.pdf (12.03.2023)

Auf der Rickseite kannst Du Gber den QR-Code 11 Achtsamkeitsiibungen
fir den Alltag kennenlernen.

Schreibe Dir in Stichworten die 11 Ubungen in eine Liste.
Welche der Ubungen kannst Du Dir fiir Deinen Alltag vorstellen?
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Uber den QR-Code erfidhrst Du mehr zu den 11 Achtsamkeitsiibungen
11 Achtsamkeitsiibungen fiir den Alltag

fur den Alltag.

https://dfme-achtsamkeit.de/achtsamkeitsuebunge

Quelle: (12.03.2023)



