SELFIE-CHECKER GO0 u it
Anwendung:

Stellen Sie dieses kleine Aufsteller-Kartchen an einen Ort, an dem

Sie ihm taglich 6fter begegnen kdonnen. (Bad, Nachtkastchen, Kiihlschrank, 7 il
Arbeitsplatz ...) b Syt

* Was fihle ich gerade

und wo in meinem Kérper
spire ich das?

* Was brauche ich gerade?

Halten Sie fur einen Moment inne und stellen Sie sich die beiden Fragen:

= Was fiihle ich gerade und wo in meinem Korper spire ich das?
(Beschreiben Sie ihr Gefiihl)

Wie geht's mir gerade?

= Was brauche ich gerade? (suchen Sie, ausgehend von lhrem Gefiihl
nach Ihrem erfillten oder unerfillten Bedirfnis)

Nutzen:

Dieser kleine Moment der Achtsamkeit hilft lhnen prasent (im Moment zu sein) zu sein, mit dem, was gerade in lhnen
lebendig ist. Das bewusste Sein dient der Verbindung zu sich, gibt Klarung und erlaubt neue Gedanken um andere

Perspektiven zu entdecken. Probieren Sie’s mal aus und schauen Sie welchen Unterscheid es fiir Sie macht ;-)

Anleitung:

Der Bogen zum Ausdrucken auf der Folgeseite beinhaltet 3 Kartchen, die Sie ausdrucken und entlang der Schnittkanten
bequem ausschneiden kdnnen. (Es empfiehlt sich etwas festeres Papier zu nehmen fiir bessere Standfestigkeit)

,Eine Anderung des Bewusstseins verindert unbewusst auch das Sein.“

Gerhard Uhlenbruck
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