
Scheiben Sie hier 5 Fakten auf, die Sie an Ihrem Job mögen, 
seien es nette KollegInnen, flexible Arbeitszeiten, familienfreundliches 
Unternehmen,…..

Waldspaziergang

Anleitung: Richten Sie Ihre gesamte Aufmerksamkeit auf 

dieses Bild. Stellen Sie sich vor, Sie wären in diesem 
lichtdurchfluteten Wald und machen einen wunderschönen 
Spaziergang. Atmen Sie die reine Luft! Nehmen Sie gaanz tiiiefe 
Atemzüge!

Und jetzt – horchen Sie in sich hinein: wie fühlt sich das an?

Macht es Sinn, dieses Blatt griffbereit zu halten – für einen Montagmorgen 
beispielsweise,  oder wenn’s im Job mal nicht so läuft wie Sie es sich wünschen?

Wie atmen Sie gerade? Atmen Sie manchmal auch bewusst? 
Indem Sie sich auf Ihre Atmung konzentrieren?
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Jeder Atemzug 

gibt mir neue Energie
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