21 Tage Achtsamkeit

Dein Tagebuch fur me!r.Ach’rsomkei’r im Alltag

B
DEUTSCHE '/
by SPORTAKADEMIE
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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 fur 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-Kanalen
Anregungen und Unterstutzung fur die bevorstehenden

Tage.

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

Dein Team der Deutschen Sportakademie
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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 fir Dich verandert hat.
Empfindest Du nun anders?

Sehr zufrieden

N
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Sehr unzufrieden

e
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TAG 1 | MONTAG, 4. MAI

® Meine 3 Glicksmomente von @ Das habe ich heute Gutes fir
heute: jemand anderen getan:

@ Das méchte ich morgen . Darauf freue ich mich morgen:
anders machen: '

"Glack i jeder Mewent,
dew, wiopy o Geschenk qpmehwen, kapml” | |

—
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TAG 2 | DIENSTAG, 5. MAI

® Meine 3 Glicksmomente von @ Das habe ich heute Gutes fir
heute: jemand anderen getan:

@ Das méchte ich morgen . Darauf freue ich mich morgen:
anders machen: '

"Gehenke dew, wag Dw tust,
Dewme volle Aw{wwk?nmkwﬂ "
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TAG 3 | MITTWOCH, 6. MAI

® Meine 3 Glicksmomente von @ Das habe ich heute Gutes fir
heute: jemand anderen getan:

@ Das méchte ich morgen . Darauf freue ich mich morgen:
anders machen: '

"Wemm Dew, %Mfﬂb%@iﬁ;
brm?e v wieder zurack!”

e —
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TAG 4 | DONNERSTAG, 7. MAI

® Meine 3 Glicksmomente von @ Das habe ich heute Gutes fir
heute: jemand anderen getan:

@ Das méchte ich morgen . Darauf freue ich mich morgen:
anders machen: '

"Eut decke dag Wunderbare

u AT dgplichent” | |
/
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TAG 5 | FREITAG, 8. MAI

® Meine 3 Glicksmomente von @ Das habe ich heute Gutes fir
heute: jemand anderen getan:

@ Das méchte ich morgen . Darauf freue ich mich morgen:
anders machen: '

"Wapdle dap Nicht o
) AWM zw Alfem!”

s —
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TAG 6 | SAMSTAG, 9. MAI

@ Meine 3 Glicksmomente von ' Das habe ich heute Gutes fur
heute: jemand anderen getan:

Das méchte ich morgen @ Darauf freue ich mich morgen:

@ anders machen:

"Achte ”‘”f die l%%»dm{fev#m*
Deiver Gedapken!”
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TAG 7 | SONNTAG, 10. MAI

® Meine 3 Glicksmomente von @ Das habe ich heute Gutes fir
heute: jemand anderen getan:

@ Das méchte ich morgen . Darauf freue ich mich morgen:
anders machen: '

"Sei Dir Deiner selpst bewvissd!”

—
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TAG 8 | MONTAG, 11. MAI

@ Meine 3 Glicksmomente von ' Das habe ich heute Gutes fur
heute: jemand anderen getan:

Das méchte ich morgen @ Darauf freue ich mich morgen:

@ anders machen:

"Weude Dich SO1 950 der Gegenapt zul”

—
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TAG 9 | DIENSTAG, 12. MA]I

® Meine 3 Glicksmomente von @ Das habe ich heute Gutes fir
heute: jemand anderen getan:

@ Das méchte ich morgen . Darauf freue ich mich morgen:
anders machen: '

"Guche vichl waich der 2eid,

i, ie Pirl” |
/



Jelzl ul wiewe Zed]!

TAG 10 | MITTWOCH, 13. MAI

® Meine 3 Glicksmomente von @ Das habe ich heute Gutes fir
heute: jemand anderen getan:

@ Das méchte ich morgen . Darauf freue ich mich morgen:
anders machen: '

"Nur eie 2eit 6] "Vidvti?:
Hewte. Hier. Jetzt!”

—
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TAG 11 | DONNERSTAG, 14. MAI

® Meine 3 Glicksmomente von @ Das habe ich heute Gutes fir
heute: jemand anderen getan:

@ Das méchte ich morgen . Darauf freue ich mich morgen:
anders machen: '

"Eg kewpt, wicht darapf an g

svvdery wie Pw WW@%! " | |
e
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TAG 12 | FREITAG, 15. MAI

® Meine 3 Glicksmomente von @ Das habe ich heute Gutes fir
heute: jemand anderen getan:

@ Das méchte ich morgen . Darauf freue ich mich morgen:
anders machen: '

"Vertrome nmﬁz Dichd”



Jefzl 5l weime Zei!

TAG 13 | SAMSTAG, 16. MAI

® Meine 3 Glicksmomente von @ Das habe ich heute Gutes fir
heute: jemand anderen getan:

@ Das méchte ich morgen . Darauf freue ich mich morgen:
anders machen: '

"Ewt dlecke vevie
wid dpdere afffe Sicht weigenl”

—
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TAG 14 | SONNTAG, 17. MAI

® Meine 3 Glicksmomente von @ Das habe ich heute Gutes fir
heute: jemand anderen getan:

@ Das méchte ich morgen . Darauf freue ich mich morgen:
anders machen: '

"Erlqmpe Dir,

dert zw seim, we Pw pist!” ? |
/
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TAG 15 | MONTAG, 18. MAI

® Meine 3 Glicksmomente von @ Das habe ich heute Gutes fir
heute: jemand anderen getan:

@ Das méchte ich morgen . Darauf freue ich mich morgen:
anders machen: '

"Verweide die wvegent lichen Dinge!”

—
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TAG 16 | DIENSTAG, 19. MA|

® Meine 3 Glicksmomente von @ Das habe ich heute Gutes fir
heute: jemand anderen getan:

@ Das méchte ich morgen . Darauf freue ich mich morgen:
anders machen: '

"ewnhre eine qufrechiie Hal g,
amch wenw kewmer zugieht!”
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TAG 17 | MITTWOCH, 20. MA

® Meine 3 Glicksmomente von @ Das habe ich heute Gutes fir
heute: jemand anderen getan:

@ Das méchte ich morgen . Darauf freue ich mich morgen:
anders machen: '

"Kowpamiziere aeni Gopm
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TAG 18 | DONNERSTAG, 21. MA]

® Meine 3 Glicksmomente von @ Das habe ich heute Gutes fir
heute: jemand anderen getan:

@ Das méchte ich morgen . Darauf freue ich mich morgen:
anders machen: '

Here ergl gl 2w

] lepagche dapw Deimer Reakfion!”

e
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TAG 19 | FREITAG, 22. MAI

@ Meine 3 Glicksmomente von ' Das habe ich heute Gutes fur
heute: jemand anderen getan:

Das méchte ich morgen @ Darauf freue ich mich morgen:

@ anders machen:

"Achie vmoé Aie Awgmbbwke,

/ﬂ_ﬂ
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TAG 20 | SAMSTAG, 23. MAI

® Meine 3 Glicksmomente von @ Das habe ich heute Gutes fir
heute: jemand anderen getan:

@ Das méchte ich morgen . Darauf freue ich mich morgen:
anders machen: '

"Twrestiere Deie 2eit

i die werfrollew Dinge!” | |
——
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TAG 21 | SONNTAG, 24. MA|I

® Meine 3 Glicksmomente von @ Das habe ich heute Gutes fir
heute: jemand anderen getan:

@ Das méchte ich morgen . Darauf freue ich mich morgen:
anders machen: '

"Hregime v ende Deinen Tag

Wil einewt paten Gedapken!” | ,
/



ey
.

Jelzl &1 wiee Zeil!

21 TAGE ACHTSAMKEIT

Unsere "21 Tage Achtsamkeit” sind vorbei - natirlich
kannst du aber dieses Tagebuch fur Dich weiter fihren.

Wir freuen uns, dass du bei unseren Achtsamkeits-Tagen
dabei warst und hoffen, dass es Dir gefallen hat und Du
etwas aus dieser Zeit mitnehmen kannst.

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

Schreibe uns gerne unter
teamedeutschesportakademie.de oder ruf uns an unter
0221 - 42 29 29 70, wenn Du Fragen an uns hast oder
Dich fir Deine berufliche Weiterbildung beraten lassen
mochtest.

Herzliche GriiBe aus Kéln,

Dein Team der Deutschen Spor’rokadem/
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