


zew(&w wiich/

21 TAGE ACHTSAMKEIT

Wir freuen uns sehr, dass Du Teil unserer "21 Tage
Achtsamkeit” bist! In den kommenden drei Wochen
werden wir Dich mit diesem Tagebuch begleiten und Dir
einen Weg zu mehr Achtsamkeit gegentber Dir und Deiner
Umwelt aufzeigen.

Nimm Dir jeden Abend ein paar Minuten Zeit fir Dich und
halte die Momente auf den folgenden Seiten fest.

Neben diesem Tagebuch findest Du auch auf unserem
Blog, in unserem Podcast und den Social-Media-Kandalen
Anregungen und Unterstitzung fur die bevorstehenden
Tage.

Wir wiinschen Dir drei achtsame Wochen und freuen uns
jederzeit Uber ein Feedback von Dir.

Dein Team der ALH-Akademie
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21 TAGE ACHTSAMKEIT

Trage zu Beginn der 21 Tage ein, wie zufrieden Du Dich zur
Zeit tuhlst.

Sehr zufrieden
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Sehr unzufrieden

Kehre nach den drei Wochen auf diese Seite zuriick und
schaue, was sich fiur Dich verandert hat. Empfindest Du
nun anders?

Sehr zufrieden
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Sehr unzufrieden
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TAG 13 | SAMSTAG, 16. MAI v
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TAG 14 | SONNTAG, 17. MAI v
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TAG 16 | DIENSTAG, 19. MAI v
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TAG 21 | SONNTAG, 24. MAI v
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21 TAGE ACHTSAMKEIT

Und schon sind sie vorbei, die "21 Tage Achtsamkeit" -
schén, dass Du dabei warst!

Wir hotfen, dass es Dir getallen hat und Du etwas aus
dieser Zeit mithehmen kannst.

Wenn Du Dich nun gerne ausfihlicher mit dem Thema
Achtsamkeit beschaftigen mochtest, findest Du auf
unserer Website ndhere Informationen zur Ausbildung zum
Achtsamkeitstrainer.

Schreibe uns gerne unter neugierigealh-akademie.de,
wenn Du Fragen an uns hast oder Dich fir Deine

berufliche Weiterbildung beraten lassen méchtest.

Herzliche GriiBe aus Kéln,

Dein Team der ALH-Akademie
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