14. TAG

ACHTSAMER NATUR-SPAZIERGANG

Ein achtsamer Natur-Spaziergang fordert die Selbstliebe durch bewusste Naturverbindung.
Die bewusste Wahrnehmung von Gerduschen, DUften und visuellen Eindricken wdhrend des
Spaziergangs schafft Préasenz und Einklang mit der Natur. Diese achtsame
Naturkontemplation fordert innere Ruhe, Wohlbefinden und stdrkt das Bewusstsein fur die
eigene Einzigartigkeit. Solche achtsamen Momente kdnnen die Selbstliebe vertiefen und ein

GeflUh!l der inneren Verbundenheit schaffen.

Diese Ubung ladt dazu ein, die natlrliche Umgebung bewusst zu
erleben und im Moment pré&sent zu sein. Achtsamkeit wdhrend des
Spaziergangs ermdglicht eine tiefere Verbindung zur Natur und bringt
gleichzeitig Entspannung und Wohlbefinden.

Kann liber mehrere Tage fortgesetzt werden!

@A&t w Vor

1. SCHRITT - FOKUSSIERUNG:

Wé&hrend du gehst, richte deine Aufmerksamkeit bewusst auf deine Umgebung. Nimm die

Gerd@usche, Gerlche, Farben und Texturen wahr.

2. SCHRITT - SINNESWAHRNEHMUNG:

Konzentriere dich auf deine Sinne. Splre den Boden unter deinen FlURen, fuhle die
frische Luft auf deiner Haut und lausche den Kladngen der Natur.

3. SCHRITT -LANGSAMKEIT:

Gehe bewusst langsamer als gewdhnlich. Genielde jeden Schritt und sei prdsent,
wéhrend du dich in der Natur bewegst.

4. SCHRITT - BEOBACHTUNG:

Halte an, um kleine Details in deiner Umgebung zu betrachten. Beobachte Pflanzen,
Tiere oder andere natlrliche Elemente.

5. SCHRITT - ATEM:

Atme bewusst ein und aus, wé&hrend du gehst. Nutze die Atmung, um dich im Moment zu
verankern.

6. SCHRITT - DANKBARKEIT:

Wdahrend des Spaziergangs, denke darUber nach, wie dankbar du fur die Natur und
diesen Moment der Achtsamkeit bist.

7. SCHRITT - REFLEXION:

Beende deinen Spaziergang und nimm dir Zeit, darGber nachzudenken, wie du dich

wdhrend des achtsamen Natur-Spaziergangs gefthlt hast.
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® Wie hast du dich gefdhlt, wdhrend du bewusst die Natur wahrgenommen hast?

® \Welche Details in deiner Umgebung sind dir aufgefallen, die du sonst vielleicht
Ubersehen hattest?

® \Wie hat dieser achtsame Spaziergang deine Stimmung oder dein Wohlbefinden
beeinflusst?

® Wie konntest du Ofter solche achtsamen Natur-Momente in deinen Alltag

integrieren, um deine Verbindung zur Natur und deine Achtsamkeitspraxis zu
fordern?




=

@ “rf @%f Wy




I

14. TAG

WOCHENRUCKBLICK UND
SELBSTPFLEGE-REFLEXION

Die Atem-Achtsamkeit fir 10 Minuten kann sich positiv auf die Selbstliebe auswirken, indem
sie einen Moment der Ruhe und Konzentration schafft. Wahrend dieser kurzen Ubung, in der
man sich auf die Atmung konzentriert, kann man Stress abbauen, den Geist beruhigen und
sich selbst einen Moment der Achtsamkeit schenken. Dies kann dazu beitragen, das innere
Gleichgewicht zu stédrken und das Gefuhl der Selbstliebe zu férdern, indem man bewusst

Zeit far die eigene mentale und emotionale Gesundheit nimmt.

Gedanken beruhigen und dich entspannter flihlen.

@A‘?t w Vor

Vorbereitung: Finde einen ruhigen Ort, an dem du ungestért sein kannst. Setze dich
bequem hin oder lege dich hin. Schliel3e die Augen, wenn du dich damit wohlIflihlst.

1. SCHRITT - FOKUSSIERE DICH AUF DEINEN ATEM:

Richte deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem. Beobachte, wie du ein- und ausatmest.
Splre die Bewequng deines Atems in deinem Kd&rper.

2. SCHRITT - ACHTSAMKEIT AUF DEN MOMENT:

Lasse deine Gedanken kommen und gehen, ohne dich von ihnen mitreiBen zu lassen.
Konzentriere dich darauf, einfach nur im gegenwdértigen Moment zu sein.

3. SCHRITT - VERTIEFUNG DER ATMUNG:

Nimm wahr, wie sich deine Brust und dein Bauch beim Ein- und Ausatmen bewegen.
Achte auf den Fluss deiner Atmung.

4. SCHRITT -LOSLASSEN VON GEDANKEN:

Wenn Gedanken auftauchen, beobachte sie ohne Urteil und lass sie sanft
vorUberziehen. Kehre immer wieder zur Wahrnehmung deiner Atmung zurlck.

5. SCHRITT - ABSCHLUSS:

Nach 10 Minuten 6ffne langsam die Augen, wenn du sie geschlossen hattest. Dehne dich

vorsichtig aus und splre, wie du dich nach dieser kurzen Achtsamkeitstbung fihlst.

Diese Ubung férdert die Achtsamkeit und das bewusste Gewahrsein

des Moments. Durch das Fokussieren auf die Atmung kannst du deine
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® \Wie hast du dich gefuhlt, als du bewusst Uber deine Selbstpflege wdhrend der
Woche nachgedacht hast?

® \Welche positiven Auswirkungen konntest du aufgrund deiner Selbstpflege-Momente
bemerken?

e Wie kédnntest du deine Selbstpflege-Gewohnheiten weiter fordern, um
kontinuierlich dein Wohlbefinden zu steigern?

e Wie hat diese Ubung deine Perspektive auf die Bedeutung von Selbstpflege und
Wohlbefinden beeinflusst?
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