
ARBEITSBLÄTTER
Wer die Dinge schriftlich festhält, erhöht den Nutzen und die

Wahrscheinlichkeit, Veränderungen herbei zu führen.

svenja krämer & martina wenzel



DEN GEIST
BERUHIGEN

WENN  E I N  U R T E I L  I M  G E I S T  E N T S T E H T ,

S O L L T E  MAN  E S  A L S  S O L C H E S  E R K E NN EN  UND

S I C H  G L E I C H Z E I T I G  DA RAN  E R I N N E RN ,

DA S S  MAN  DA B E I  I S T ,  DA S ,  WA S  G E S C H I E H T ,

L E D I G L I C H  Z U  B E O BA C H T E N ,  OHN E  E S  Z U

B EW E R T E N ,  OHN E  E S  F E S T Z U HA L T E N ,

Z U  V E R F O L G E N  O D E R  I N  I R G E N D E I N E R  F O RM

DA RA U F  Z U  R EA G I E R E N .

J O N  KA BA T - Z I N N



In  unserer  immer  komplexer
werdenden  Welt ,  wollen  wir  in
dieser  Anleitung  uns  auf  das
Wesentl iche  beschränken .

Mit  wenigen  verdichteten
Übungen  könnt  ihr  euch  selbst
in  die  Lage  versetzen ,  über
noch  mehr  Kraft  für  den  Alltag
zu  verfügen .

KONZENTRATION AUF
DAS WESENTLICHE

ACHTUNG: OHNE ÜBUNG GEHT
ES NICHT

Es  hil ft  nichts  um  den  heißen  Brei  herum  zu  reden :

Wer  nicht  "sitzt "  wird  nichts  erreichen .

Auch  wenn  es  noch  so  läst ig  ist ,  der  Geist  muss
trainiert  werden .  Häufig  wie  ein  ungehorsamer  Hund ,

der  immer  wieder  "Platz "  machen  muss .  



Verantwortung  für  das  eigene  Leben

Klarheit  über  das  gewünschte  Ergebnis

Glaube  an  deine  Fähigkeiten

1 .

2 .

3 .

3 BESTANDTEILE DER ANLEITUNG
Sei dir dieser drei Punkte klar,

wenn du mit der ersten Übung beginnst.

AUFBAU DER ÜBUNGEN

Bewusstsein
schaffen :

Was  aus  dem
JETZT  hat  keinen

Platz  mehr  in
deiner  Zukunft

Entspannen ,

zur  Ruhe
kommen ,

Atmen

Neue
Persönlichkeit

und  Wirkl ichkeit
gedanklich

kreieren  und  die
Emotionen

herbeiführen



Welche Gedanken
...beschäftigen dich? Was denkst du? Zu welchen Menschen,

Ereignissen, Themen sind deine Gedanken gewandert? Hast du
schon einen Glaubenssatz identifiziert?


