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Die wrksamkeit derAchtsamkeit ist überprüfbar. Die ersten Erfolge stellen sich nach fünfbis acht Wochen ein!
Achtsamkeit sollte man mehrmals am
Gehen" und,,achtsames Hören,, ...

Tag frJr wenige Minuten rlben, z. B. ,,achtsames

Bitte kreuzen Sie eine WAS-Fertigkeit an,
die Sie riben wollen. Schreiben Sie den
Namen derAchtsamkeitsübung auf. ln die
dunklen Kästchen tragen Sie bitte ein,
wann sie planen zu üben, in den helten
Kästchen dürfen sie ankreuzen, ob sie tatsächlich geübt haben. Versuchen sie dabeiimmer konzentriert, an nehmend und wirkun gsvoir rr r"in (W r-rertigkeiten).
welche wAS-Fertigkeit? wahrnehmen Beschreiben
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Beschreiben sie rhre Erfahrungen mit dieser Fertigkeit:
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