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EIN GESCHENK FUR RUHIGERE TAGE

5 Achtsamkeitsiibungen
fiir ruhigere Tage

FUnf kleine, alltagstaugliche Ubungen, mit denen Sie mitten im Tag wieder bei sich

ankommen - ganz ohne Vorwissen, ganz in Inrem Tempo. Nichts mussen, alles durfen.

Achtsamkeit - Positive Psychologie
~ von Silvana Buchholz

Kl-generiert



~ 1 MINUTE - MORGENS

Der bewusste erste Atemzug

Bevor Sie morgens aufstehen, schenken Sie sich drei tiefe AtemzUge.
Legen Sie eine Hand auf den Bauch. Atmen Sie langsam durch die Nase ein
und spuren Sie, wie sich die Bauchdecke hebt - dann lassen Sie den Atem
durch den leicht geoffneten Mund wieder ziehen.

Schon drei bewusste Atemzlige senken die Anspannung und holen
Sie ins Hier - noch bevor der Tag Tempo aufnimmt.
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~ 2 MINUTEN - UBERALL

5-4-3-2-1

Wenn die Gedanken kreisen, kehren Sie Uber Inre Sinne zuruck: Benennen
Sie 5 Dinge, die Sie sehen, 4, die Sie horen, 3, die Sie spuren, 2, die Sie
riechen, und 1, das Sie schmecken.

Diese kleine Ubung unterbricht das Gedankenkarussell und erdet
Sie in wenigen Sekunden - Uberall, ganz unaufféllig.
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~ 3 MINUTEN - ABENDS

Die kleine Dankbarkeit

Halten Sie abends drei Momente fest, die heute gut waren - ganz
unspektakular: ein warmer Kaffee, ein Lacheln, ein erledigter Anruf.
Schreiben Sie sie auf oder gehen Sie sie in Gedanken durch.

Dankbarkeit lenkt den Blick auf das, was tragt. Und das Schone: Sie
lasst sich trainieren wie ein Muskel.

& Silvana Buchholz - 5 AchtsamkeitsUbungen - Bilder KI-generiert 03



JEDERZEIT

Der achtsame Moment

Wahlen Sie eine alltagliche Handlung - Tee trinken, Hande waschen, die
Treppe steigen - und erleben Sie sie ein einziges Mal ganz bewusst. Mit
allen Sinnen, ohne nebenbei etwas anderes zu tun.

Achtsamkeit braucht keine Extra-Zeit. Sie verwandelt das, was
ohnehin geschieht, in einen kleinen Anker im Tag.
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~ 2 MINUTEN - ZWISCHENDURCH

Der kurze Body-Scan

SchlieBen Sie fur zwei Minuten die Augen. Wandern Sie mit Ihrer
Aufmerksamkeit langsam vom Scheitel bis zu den FUBen. Wo spuren Sie
Anspannung? Atmen Sie dort sanft hinein - und lassen Sie beim Ausatmen

ein wenig los.

Der Kérper weiB3 oft fruher als der Kopf, dass es zu viel wird. Diese
Ubung hilft Innen, ihm wieder zuzuhdren.
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zuriick zu sich finden.

Wenn Sie spuren, dass Sie sich mehr als nur funf Ubungen wiinschen -
einen Raum, in dem jemand wirklich zuhdrt - dann begleite ich Sie gern
ein Stuck.

Das erste Kennenlernen ist kostenfrei und unverbindlich.

Kostenloses Erstgespréach vereinbaren

Silvana Buchholz - Psychologische Beratung & Achtsamkeit
Telefon 0162 4201276 - Berlin & Umgebung

www.buchholz-psychologischeberatung.de



