Arbeitsblatt 2.1

Achtsamkeitslibung Heute freue ich mich auf

Elnlettung

Mithilfe dieser Achtsamkeitslibung riickst du positive Gedanken in den Mittelpunkt. Versuche
jeden Morgen etwas Neues zu finden - seien es grofe oder kleine Dinge, auf die du dich heute
freust. Besonders leicht und wirksam ist diese Ubung am Morgen direkt nach dem Aufstehen.
Vielleicht legst du dir ein ,Heute-freue-ich-mich-auf”-Tagebuch an, das du direkt auf deinen
Nachttisch legst und vor dem Aufstehen diese Ubung durchfiihrst.

r Das benstigst du flr diese ACNESAMREIESIDUIMG +orererrrserssss s :

Fiihre diese Ubung an einem ruhigen und ungestdrten Ort durch. Du benétigst Papier und
- Stift.

Worauf freue ich mich heute?
[eh freue MALE NEUEE AU .o well,
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