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________________________________________

Hey ____________ ,

Heute schließt du einen kleinen, aber wichtigen Vertrag mit dir selbst ab .

Keine Sorge, das hier ist kein strenger Vertrag, sondern eher ein 

freundliches Versprechen an dich selbst.

________________________________________

1. Du versprichst dir:

Regelmäßig Zeit zu nehmen, um in deinem Achtsamkeitstagebuch zu schreiben. 

Es muss nicht jeden Tag sein, aber so oft, wie es dir gut tut. 

2. Du bist ehrlich:

In deinem Tagebuch darfst du alles aufschreiben, was dir durch den Kopf geht.

Es ist dein sicherer Raum, in dem du einfach du selbst sein kannst.

3. Du gehst liebevoll mit dir um:

Manchmal wirst du vielleicht vergessen, einen Eintrag zu machen, 

und das ist völlig in Ordnung.

4. Du schenkst dir Positives: 

Du bist freundlich zu dir selbst und machst einfach weiter, 

wenn es wieder passt. Selbst an grauen Tagen gibt es bestimmt etwas,

 wofür du dankbar sein kannst.

5. Du probierst Neues aus:

Es gibt so viele Möglichkeiten, achtsam zu sein – 

und du wirst deinen eigenen Weg finden.

6. Du sorgst gut für dich:

Das Schreiben im Tagebuch soll dir Freude machen, keinen Stress. 

Du machst das ganz für dich selbst, weil du es dir wert bist, 

dir diese Zeit zu schenken.

________________________________________

Dein kleines Versprechen:

Mit deiner Unterschrift versprichst du dir selbst, dass du dir diese Momente 

der Achtsamkeit gönnst – weil du es verdienst, gut zu dir zu sein.

________________________________________

Unterschrift

________________________________________

Dein persönlicher Achtsamkeitsvertrag
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Datum Mo Di Mi Do Fr Sa So

Das hat mich heute gefreut

Auf das bin ich heute stolz

Meine Gefühlslage Mein Lichtblick
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Morgen freue ich mich auf

Lieblingsmoment des Tages
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