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Wollen Sie ruhiger,
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Achtsamkeit
und
Selbstfiirsorge
kann Ihr
fehlendes
Schliisselelement
sein!



Dieses Buch soll Sie dazu
ermutigen,

dass Sie das ganze Jahr
tiber auf sich selbst Acht
geben

und achtsame Gewohnhei-
ten entwickeln,

die zu einem gesunden und
ausgewogenen Lebensstil
fithren.
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Erkldrung der
Begriffe
Achtsamkeit
und
Selbstfiirsorge
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Erkldarung des Begriffes
Achtsamkeit:

Achtsamkeit bedeutet, bewusst den gegen-
wdrtigen Moment wahrzunehmen.

Es geht darum, sich auf das zu konzent-
rieren, was gerade passiert, ohne von
Gedanken tiber die Vergangenheit oder
die Zukunft abgelenkt zu werden.

Achtsamkeit kann durch einfache Ubun-
gen in den Alltag integriert werden.

Einfache Ubungen kénnen das bewusste
Atmen oder das Fokussieren auf die ei-
genen Sinne sein.

Diese Ubungen konnen uns helfen,
Stress zu reduzieren und das allgemeine
Wohlbefinden zu steigern, indem wir
uns bewusst auf das Hier und Jetzt kon-
zentrieren.



Erkldarung des Begriffes
Selbstfiirsorge:

Selbstfiirsorge bedeutet umgangssprachlich,
dass wir gut fiir uns selbst sorgen sollen und
uns um unser eigenes Wohlbefinden kiim-
mern sollen.

Wichtig ist, dass wir auf die eigenen Be-
diirfnisse achten, dass wir uns Pausen
gonnen, dass wir uns erholen und dass
wir bewusst Gutes tun.

Beispiele fiir Selbstfiirsorge sind genug
Schlaf zu bekommen, gesund zu essen,
sich Zeit fiir Entspannung zu nehmen
oder auch die eigenen Grenzen zu res-
pektieren.

Es geht darum, sich selbst so zu behan-
deln, wie man einen guten Freund oder
eine gute Freundin behandeln wiirde.



Dieser Kalender soll dich dazu ermuti-
gen, dass du das ganze Jahr iiber auf dich
selbst Acht gibst und achtsame Ge-
wohnheiten entwickelst, die zu einem
gesunden und ausgewogenen Lebensstil

fiihren.

Die taglichen Aufgaben und Ubungen
sollen dazu beitragen, Achtsamkeit und
Selbstftirsorge zu férdern und dir helfen,
ein positives und ausgeglichenes Jahr zu
erleben.

Lerne, wie du Achtsamkeit und Selbst-
fiirsorge in deinen Alltag integrieren
kannst, wie du eine positive Verbindung
zu dir selbst aufbauen kannst und wie
du es schaffst deinen Fokus auf dein
Wohlbefinden zu legen.

Experimentiere mit verschiedenen Akti-
vitditen und finde heraus, welche fiir
dich am effektivsten sind.

Geniefle das ganze Jahr mit einem Ge-
fiihl der inneren Ruhe!
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Monat Januar:

Tadgliche Achtsamkeits- und Selbstfiir-
sorge-Ubungen

12

. Tag: Beginne das neue Jahr mit ei-

ner kurzen Meditation. Atme tief
ein und aus, fokussiere dich auf
den gegenwaértigen Moment.

. Tag: Schreibe drei positive Dinge

auf, die du heute erlebt hast. Be-
trachte die guten Aspekte deines
Tages.

. Tag: Nimm dir bewusst Zeit fiir

eine Tasse Tee oder Kaffee. Ge-
niefse jeden Schluck und sei im
Moment.

. Tag: Gestalte eine Liste mit per-

sonlichen Zielen fiir das Jahr.
Plane kleine Schritte, um diese zu
erreichen.

. Tag: Verbringe 15 Minuten mit

Atemiibungen. Konzentriere dich



auf deinen Atem, um Ruhe und
Klarheit zu schaffen.

. Tag: Mache einen kurzen Spazier-
gang an der frischen Luft. Spiire
bewusst den Boden unter deinen
Ftifsen.

. Tag: Schreibe einen Brief an dich
selbst, in dem du deine Stirken
und Erfolge anerkennst.

. Tag: Praktiziere Yoga fiir mindes-
tens 20 Minuten. Stirke deinen
Korper und deinen Geist.

. Tag: Gonne dir einen entspannen-
den Abend. Lies ein Buch, hore be-
ruhigende Musik oder meditiere.

10.Tag: Mache eine Liste von Dingen,

die dir Energie geben. Setze heute
mindestens eines davon um.

11.Tag: Geniefse eine gesunde Mahl-

zeit ohne Ablenkungen. Schmecke
bewusst jede Zutat.

12.Tag: Verbringe Zeit mit einer Akti-

vitit, die dir Freude bereitet. Lache
und sei im Moment.
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13.Tag: Nimm dir Zeit fiir eine Selbs-
treflexion. Was hast du in dieser
Woche tiber dich gelernt?

14.Tag: Fiihre eine kurze Dehnungsii-
bung durch, um Verspannungen
zu losen.

15.Tag: Mache eine Liste von Men-
schen, die dir wichtig sind.
Schreibe jedem eine kurze Nach-
richt der Wertschédtzung.

16.Tag: Nimm an einer kurzen
Atemmeditation teil, um Stress ab-
zubauen.

17.Tag: Setze dich hin und trinke ein
Glas Wasser langsam und be-
wusst.

18.Tag: Verbringe Zeit mit einer lieb
gewonnenen Aktivitdt, die du
schon lange nicht mehr gemacht
hast.

19.Tag: Gonne dir eine Auszeit. Mach
einen Mittagsschlaf oder ruhe ein-
fach fiir eine Weile aus.



20.Tag: Mache eine Liste von Dingen,
die du loslassen mochtest. Lass sie
symbolisch los.

21.Tag: Schreibe eine positive Affir-
mation auf einen Zettel und plat-
ziere ihn dort, wo du ihn tdglich
sehen kannst.

22.Tag: Genief3e bewusst eine Mahl-
zeit ohne Ablenkung durch Handy
oder Fernsehen.

23.Tag: Mache eine kurze Achtsam-
keitstibung, indem du dich auf
fiinf Sinneswahrnehmungen kon-
zentrierst.

24.Tag: Praktiziere eine kurze Medi-
tation vor dem Schlafengehen, um
Ruhe fiir eine erholsame Nacht zu
finden.

25.Tag: Verbringe Zeit mit deinen
Liebsten. Schitze die Beziehungen
in deinem Leben.

26.Tag: Mache einen Naturspazier-
gang. Achte auf die Gerdusche,
Gertiche und die Umgebung.
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27.Tag: Mache eine Liste von Dingen,
fiir die du stolz auf dich bist.

28.Tag: Gestalte eine Liste von Din-
gen, die dir Energie rauben. Uber-
lege, wie du diese minimieren
kannst.

29.Tag: Mache eine kurze Dehn-
tibung, um deinen Korper zu revi-
talisieren.

30.Tag: Verbringe 10 Minuten in
Stille. Lasse deine Gedanken kom-
men und gehen, ohne sie zu be-
werten.

31.Tag: Reflektiere tiber den Monat.
Welche Fortschritte hast du in Be-
zug auf Achtsamkeit und Selbst-
fiirsorge gemacht?

Diese tdglichen Ubungen sollen dazu
beitragen, Achtsamkeit und Selbstfiir-
sorge in deinen Alltag zu integrieren
und dir dabei helfen, das Jahr mit einem
Fokus auf dein Wohlbefinden zu begin-
nen.
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Monat Februar:

Tadgliche Achtsamkeits- und Selbstfiir-
sorge-Ubungen

1. Tag: Starte den Monat mit einer
kurzen Atemmeditation. Konzent-
riere dich auf den Atem, um inne-
ren Frieden zu finden.

2. Tag: Schreibe drei Dinge auf, die
du an dir selbst schétzt. Betone po-
sitive Aspekte deiner Personlich-
keit.

3. Tag: Gonn dir eine Auszeit. Nimm
dir bewusst Zeit fiir eine Aktivitit,
die dich entspannt.

4. Tag:Praktiziere Yoga oder eine an-
dere Form von sanfter Bewegung,
um Korper und Geist zu verbin-
den.
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. Tag: Schaffe einen Raum der Stille.

Verbringe 10 Minuten in Ruhe,
ohne Ablenkungen.

. Tag: Mache eine Liste von Men-

schen, die dich inspirieren. Uber-
lege, was du von ihnen lernen
kannst.

. Tag: Gestalte eine Collage mit Bil-

dern und Worten, die deine
Traume und Ziele représentieren.

. Tag: Verbringe Zeit in der Natur.

Achte auf die Details um dich
herum: Gerdusche, Farben und
Gertiche.

. Tag: Nimm dir bewusst Zeit fiir

ein gesundes Friihsttick. Geniefie
die Mahlzeit ohne Eile.

10.Tag: Mache eine kurze Atem-

tibung, um Stress abzubauen.
Atme tief ein und aus.

11.Tag: Verwohne dich selbst mit ei-

nem beruhigenden Bad oder einer
Dusche.



12.Tag: Schreibe einen Dankesbrief
an jemanden, der einen positiven
Einfluss auf dein Leben hat.

13.Tag: Meditiere im Liegen. Kon-
zentriere dich auf jede Korperre-
gion und entspanne sie.

14.Tag: Nimm an einer liebevollen
Giite-Meditation teil. Sende posi-
tive Gedanken an dich selbst und
andere.

15.Tag: Mache eine Liste von Dingen,
die dich stolz machen. Betone
deine Erfolge.

16.Tag: Verbringe Zeit mit einem
Haustier oder Tier. Tiere kénnen
beruhigend und trostend wirken.

17.Tag: Praktiziere eine kurze Medi-
tation der Achtsamkeit beim Es-
sen. Nimm jedes Stiick bewusst
wabhr.

18.Tag: Gestalte eine Liste von per-
sonlichen Mantras oder Affirmati-
onen, die dir Kraft geben.

19.Tag: Nimm dir Zeit fiir kreative
Selbstpflege. Male, schreibe oder
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mache etwas, das dir Freude berei-
tet.

20.Tag: Mache eine Liste von Dingen,
die du im Leben schitzt. Reflek-
tiere iiber deine Prioritdten.

21.Tag: Gonne dir einen Tag ohne ne-
gative Selbstgesprdche. Sei liebe-
voll zu dir selbst.

22.Tag: Verbringe Zeit mit Musik, die
deine Stimmung hebt und ent-
spannt.

23.Tag: Mache eine kurze Dehn-
tibung am Morgen, um deinen
Korper zu aktivieren.

24.Tag: Praktiziere eine kurze Sitz-
meditation. Beobachte deine Ge-
danken, ohne dich darin zu verlie-
ren.

25.Tag: Lese etwas Inspirierendes. Es
kann ein Buch, ein Gedicht oder
ein Artikel sein.

26.Tag: Gestalte einen Plan fiir regel-
méfsige Pausen im Alltag. Setze
dich bewusst zur Ruhe.



