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Achtsamkeitsiibung Tagesrtckblick

Elnlettung

Was hast du heute Schones erlebt? Wofiir bist du dankbar? Es lohnt sich, sich abends bewusst
an die positiven Momente zu erinnern und daflir dankbar zu sein. Schliefie deine Augen, atme
tief ein und aus und denke an die schénen Dinge, die heute passiert sind. Wenn du das regelma-
Big machst, wirst du immer mehr Griinde finden, gliicklich zu sein! Jeder Tag hat seine schonen
Seiten, auch wenn sie manchmal klein sind. Schreibe sie auf und wiirdige sie - denn sie machen
dich gliicklich! Uberlege auch, wer oder was dazu beigetragen hat, dass du dich gut fiihlst. Wie
wadre es, ein Tagebuch anzulegen, in dem du jeden Abend positive Gedanken festhaltst? Beende
deinen Tag mit dem Geflihl von Dankbarkeit und Zufriedenheit - das gibt dir positive Energie flir
den nachsten Tag!

+ Das bendtigst du flr diese ACNESAMRELESTDUIMG e :

Fur diese Achtsamkeitslibung brauchst du lediglich einen Stift und Papier oder dein
- Tagebuch sowie ein wenig Mufe.

1.Was war an dem heutigen Tag schén? Wofir bin ich dankbar?

2. Was habe ich dazu beigetragen?

3. Wer hat meinen Tag bereichert?
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