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Dein Begleiter fiir mehr Ruhe, i o
Achtsamkeit und Verbindung mit Dir \ |
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DEINE 90 TAGE

______ B o) ok
§ W#-L, dass Dw hier bist O

Diese 90 Tage miissen nicht perfekt sein.
Du musst nichts nachholen, nichts erfiillen und
kein Video ,,abarbeiten®.

Jeder Tag ladt Dich einfach dazu ein, fiir einen kleinen
Moment aus dem Alltag auszusteigen und wieder

bewusster bei Dir anzukommen.

'i 1 : Vielleicht bleibt ein Gedanke bei Dir.
Vielleicht eine Ubung.
Vielleicht nur ein Gefihl.

W\ : . : .
Nutze diesen Begleiter, um Deine Reise wahrzunehmen —
A nicht um Deine Leistung zu dokumentieren. z
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\:..-4\:‘. 90 Tage.
\"' )0 kleine Impulse.

\ Und vielleicht ein bisschen mehr Raum fiir Dich.
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liickenlose Reihe schaffen.

(O abhaken

Diese Ubersicht zeigt

) ausmalen

Deinen Weg — nicht

v/ markieren

Deine Perfektion.

oder einfach leer lassen.
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Was ist mir in diesen ersten Tagen aufgefallen?

W Welcher Impuls ist bei mir geblieben?

¥ Wann habe ich mir bewusst einen Moment fiir mich genommen?
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¥ Was hat mir gutgetan?
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WA % Das mochte ich mit in die nichste Woche nehmen:
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Ich muss noch nichts verindern.
Ich darf erst einmal wahrnehmen.




“ WOCHE 2 - WAHRNEHMEN
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Wich sellbst w

¥ Was habe ich diese Woche an mir wahrgenommen?
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¥ Wann war ich besonders bei mir?

¥ Was hat mir Ruhe geschenkt?

¥ Was hat mich schnell aus meiner Ruhe gebracht?
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Was branche ich Waﬁ?

¥ Welche Bediirfnisse habe ich diese Woche wahrgenommen?

¥ Was hat mir Energie gegeben?
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¥ Was hat mir Energie genommen?
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¥ Gab es einen Moment, in dem ich anders reagiert habe als sonst?
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M ir- selbst ;Qmm schenken.

¥ Wo habe ich mir diese Woche bewusst Raum gegeben?

¥ Was durfte einmal warten?

¥ Wann habe ich gemerkt: Das tut mir gerade gut?
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Poin orster Blick awick 4
Ein ganzer Monat.

Nicht um zu priifen, wie viel Du ,,geschafft“ hast —
sondern um einmal wahrzunehmen,

was diese ersten Wochen mit Dir gemacht haben.
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¥ Was hat sich seit Tag 1 verindert?
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¥ Was habe ich iiber mich entdeckt?

i @ Welche Impulse sind mir besonders in Erinnerung geblieben?

¥ Was tut mir inzwischen bewusster gut?
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¥ Wo habe ich mir diese Woche eine Pause erlaubt?

¥ Wie fuhlt sich eine Pause an, wenn ich sie mir bewusst erlaube?

® Was hilft mir, kurz herunterzufahren?
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¥ Wo kénnte in meinem Alltag ein kleiner Moment mehr entstehen?

\\' ® Das méchte ich ausprobieren:
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' WOCHE 6 - MEIN KORPE
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¥ Wann habe ich mich ruhig oder leicht gefiihlt?

¥ Was hat meinem Kérper gutgetan?
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Meine Energie. Meine Kraft:

¥ Was hat mir diese Woche Energie gegeben?

@ Was hat mich erschopft?

¥ Wo habe ich meine Energie vielleicht
zu schnell verschenkt?

¥ Welcher Moment hat mich aufgetankt?
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@ Was habe ich diese Woche getragen,

obwohl es vielleicht gar nicht notig war?

W Was durfte leichter werden?

@ Welcher Gedanke hat mir geholfen?




W as W M/ Fuw verdndern?

60 Tage voller kleiner Begegnungen mit Dir.

Vielleicht sind Verdnderungen entstanden, die kaum sichtbar sind -
und gerade deshalb lohnt es sich, genauer hinzuschauen.

¥ Was fillt mir inzwischen leichter?

© Was nehme ich bewusster wahr als frither?

¥ Welche kleinen Rituale sind entstanden?

@ Was mache ich heute anders als zu Beginn?

\ ' Was uberrascht mich an meiner bisherigen Reise?
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@ Etwas, das ich unbedingt beibehalten mochte:
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/" WOCHE 9 - MEINE GRENZEN
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@ Wann habe ich diese Woche gemerkt,
dass mir etwas zu viel wird?

® Habe ich darauf reagiert?

@ Wo hitte ich mir mehr Raum gewtinscht?

@ Was bedeutet ein liebevolles Nein fiir mich?
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& @ Welche kleinen Dinge haben mir diese Woche
5 | Freude gemacht?
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A\ ¥ Was davon mdchte ich bewusster in meinen Alltag holen?
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il @ Was muss ich nicht mehr so sehr kontrollieren?
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@ Was habe ich in den vergangenen Wochen
tiber mich gelernt?

¥ Wo vertraue ich mir heute vielleicht etwas mehr?




@ Welche kleinen Verinderungen passen

f:;{ wirklich zu meinem Leben?
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5&11 ¥ Was mochte ich nicht aus Pflicht weiterfiithren?
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A\ ¥ Was mochte ich behalten, weil es MIR guttut?
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w“\\\ @' Ein kleiner Moment, den ich weiterhin tiglich
"\ oder regelmifig fiir mich haben méchte:
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90 Tage liegen hinter Dir.
Vielleicht hat sich vieles verindert.

Vielleicht nur etwas ganz Kleines.
Beides darf wertvoll sein.

@ Was nehme ich aus diesen 90 Tagen mit?

@ Welcher Impuls ist zu meinem Begleiter geworden?

@ Was mochte ich beibehalten?




e ———
'#‘?H—_F_'__"'—--?“"H
S

e ‘::\\\\
NACH 90 TAGEN ©  \\\ p
Wy
! \
W
W —— N | [
\.-I Ir ,v‘/
90 Tage liegen hinter Dir. \ ar
Vielleicht hat sich vieles verindert. &\\\ N
Vielleicht nur etwas ganz Kleines. \ h 7/
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Diese 90 [age waren Dein (feg. 12

Vielleicht hast Du gelernt, 6fter innezuhalten.

Vielleicht horst Du Deinen Kérper ein bisschen frither.
Vielleicht weifst Du heute besser, was Dir guttut.

Oder vielleicht hast Du einfach begonnen,

Dir selbst wieder ein wenig mehr zuzuhéren.
Du musst diesen Weg nicht perfekt weitergehen.
Du darfst vergessen.

Neu beginnen.
Pausieren.
Zuriickkommen.
)
Denn Achtsamkeit bedeutet nicht,
immer bei Dir zu sein.
Sondern zu wissen,

dass Du immer wieder
zu Dir zuriickfinden darfst.




