D n AI It Tipps fiir mehr Bewegung und
el a Achtsamkeit in deinem Alltag
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3 Minuten Achtsamkeit

~

Oft gentgen schon wenige Minuten als Pause in deinem
Studiums- oder Arbeitsalltag, damit Du dich ausgeglichener
fuhlen kannst.

1. Mol

Schliel3e die Augen und spure in deinen Korper hinein.
Nehme dazu deine Geflhle und Gedanken bewusst wahr -
alles ohne sie zu bewerten. Versuche im gegenwartigen

Moment anzukommen.

7. & 3. Muude:

Fokussiere Dich nun auf deinen Atem und verfolge jeden Atemzug.
Lasse deinen Atem durch deinen ganzen Korper flieBen.
Offne nach Ablauf die Augen und versuche die Achtsamkeit wihrend deines Tages
zu behalten.

Schon, dass du DABei bist!
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