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WILLKOMMEN ZU DEINEM
HANDBUCH FUR MEHR
ACHTSAMKEIT IM ALLTAG

Ich bin Mel und beschaftige mich seit fast

20 Jahren mit Themen wie Achtsamkeit und
Dankbarkeit, Zwei sehr machtige Tools, die
ein echter Mehrwert fir deinen Alltag sein

konnen.

| ass dich ein aut eine Reise
nin zu mehr HIER und JETZT

@freshmel.de



Das erwartet dich
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v Wasist Achtsamkeit

Achtsamkeit
v~ ..vonfrih bis spét
v, ...rundums Jahr
: +King
v ..tUrganz Eilige



WAS IST
ACHTSAMKEIT

Achtsamkeit (englisch mindfulness)
bezeichnet einen
in dem ein Mensch
die gegenwadrtige Verfasstheit seiner direkten
Umwelt, seines Kdrpers und seines Gemuts
erfahrt, von Gedankenstromen, Erinne-
rungen, Phantasien oder starken Emotionen
ohne darlber
diese Wahrnehmungen ZU

Achtsamkeit kann demnach als
im Zusammenhang mit
einem besonderen Wahrnehmungs- und Be-
wusstseinszustand verstanden werden, als
spezielle
sowie als
(im weitesten Sinne).

Quelle:
https://de.wikipedia.org/wiki/Achtsamkeit_(mindfulness)
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ACHTSAMKEIT
VON FRUH
BIS SPAT




ACHTSAMKEIT

AM MORGEN




EINE ACHTSAME
MORGENROUTINE

WIE WIR DEN TAG STARTEN, BESTIMMT UNSERE
ENERGIE.

Kennst du bestimmt von den Tagen an denen so gar
nichts klappen will. Die gute Nachricht:
Der Spiels lasst sich umdrehen,

JEBEWUSSTER UND ACHTSAMER DU IN DEN TAG

STARTEST, DESTO POSITIVER WIRD DEINE GRUND-
STIMMUNG SEIN,

Ich tihle mich dadurch im Alltag mit Kind zum Beispiel

viel gelassener im Vergleich zu den Tagen ohne einen
achtsamen Startin den Tag.
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EINE ACHTSAME
MORGENROUTINE

VERSUCH DOCH MAL 2-3 VON DEN UNTEN AUFGE-
FUHRTEN IDEEN IN DEINEN MORGEN EINZUBAUEN,

e Splre ganz bewusst den Boden unter deinen
FilRen, wenn du aus dem Bett steigst.

Nimm dir 1-5min - wahrend du tief einatmest und
o stell dich ans Fenster und beobachte die \Wolken
e beobachte das Flackern einer Kerze
e beobachte den Dampf deiner (Kaffee)Tasse

e Trink 0.5L warmes (Zitronen)Wasser ganz bewusst
Schluck tur Schluck

e Nimm dir bewusst Zeit flir deine Korperptlege und
zelebriere deine morgendliche Dusche / Gesichts-
pflege-Routine™

e Dehne deinen Korper ganz langsam / behutsam
und beobachte dich dabei wahrend du tief & ruhig
atmest.

*Die passenden Pflegeprodukte daflr gibt es in meinem Shop


https://melaniestieber.ringana.com/

MEIN EXTRA TIPP

Ja, ich bin Mama. Nein, das klappt auch bei mir nicht
an 365 Tagen im Jahr. Muss es ja auch gar nicht,
Aber jeder Tag, an dem es klappt, ist ein Gewinn.

Und falls es so gar nicht klappt:

Die Phase kenn ich auch. FUr dich ist das Kapitel
"Achtsamkeit mit Kindern",

Hipt schnell ruber,
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ACHTSAMKEIT

AM TAG




ACHTSAM
DURCH DEN TAG

BAU DIR IMMER WIEDER KLEINE ACHTSAMKEITS-
NSELN IN DEINEN ALLTAG EIN. PROBIER DOCH
MAL 2-3 VON DEN UNTEN AUFGEFUHRTEN IDEEN
-UR DICH AUS

e Erdedich, indemdu barfult ldufst: Gber Rasen,
durch Schnee, im Sand (Spielplatz!). Schatte eine
gedankliche Verbindung zwischen der Erde & dir.

e SchlieRe kurz die Augen bevor du eine bestimmte
(oder jede) Tur 6ftnest und mach dir bewusst, dass
jede TUr, die sich offnet, eine Mdglichkeit bedeutet,

e Nutz Handewaschen™ als routinemaliges
Achtsamkeitsritual. Zelebriere diesen kurzen
Moment jedesmal: Den Geruch, den weichen
Schaum, das Wasser auf der Haut usw.,

e crlebe die Natur - egal ob draulten oder am
Fenster: beobachte den Himmel, ein Tier, das
Trommeln des Regens, Wind im Gesicht, tanzende
Blatter usw,

*Die passenden Pflegeprodukte daflr gibt es in meinem Shop


https://melaniestieber.ringana.com/

ACHTSAMKEIT

AM ABEND




ACHTSAMER
ABEND

- WIR DEN TAG BEENDEN KANN UNSER SCHLAF-
RHALTEN UND DAMIT AUCH DEINE ERHOLUNG
CEINFLUSSEN, ACHTE DAHER AUF EINEN GANZ
EWUSSTEN TAGES-AUSKLANG

=
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e Lassdir Zeit bei der letzten Mahlzeit des Tages und
versuch jeden Bissen 20x zu kaufen bevor du ihn
herunterschluckst, Genielt das Essen mit allen
Sinnen (und wenn es nur 5min von ganzen Essen

sind).

e nimm ein bewusstes Bad oder kultiviere ein
individuelles Abendritual im Badezimmer™

o streif den Alltag ab: wenn du dich tUr das Bett fertig
machst, dann streife gedanklich beim Ausziehen
den Alltag zusammen mit deiner Kleidung ab. Ganz
bewusst: Kleidungsstlck fur Kleidungssttck. Spure
die Materialien auf der Haut und die Veranderung
der Temperatur,

*Die passenden Pflegeprodukte daflr gibt es in meinem Shop


https://melaniestieber.ringana.com/
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ACHTSAMKEIT
RUND UMS JAHR




FRUHLING




SOMMER




HERBST
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WINTER
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MIT KINDERN




ACHTSAMKEIT
MIT KINDERN

KINDER SIND WAHRE MEISTER DER ACHTSAMKEIT.

Sie konnen stundenlang vollig versunken im Hier und
Jetzt einer Autgabe nachgehen. Und ich kénnte sie
stundenlang dabei beobachten. Es ist wirklich
zauberhaft,

NOCH SCHONER WIRD ES, WENN MAN BEWUSST
ACHTSAME MOMENTE TEILT

Goldene Regel: Im Zweitel die Kids den Ton angeben
lassen. Sie wissen oft ganz intuitiv, wie man ganz Eins
wird mit dem Tun und Sein.




ACHTSAME MOMENTE
MIT KINDERN ERLEBEN

DRAUSSEN

.. Tiere beobachten

..im Gras liegen und in die Wolken schauen
..Sand rieseln lassen

..Seifenblasen hinterherschauen

..Spuren entdecken: im Schnee, Sand, Wald
..mit geschlossenen Augen den Vogeln lauschen
..vierblattrige Kleeblatter suchen

..barfuls laufen: vielleicht direkt auf einem BarfuRRpfad
. Vogel futtern

..den Regen riechen und in Pfltzen springen
..sammeln: Kastanien, Steine, Blatter, Stocke

DRINNEN

..die FUlke in ein warmes, schaumiges Fultbad stecken
..mit den Fingern ein Bild malen: im Sand, mit Wasser
auf Karton, mit Fingerfarbe an die Fenster

..kneten: Erde, Teig, Knete, Lehm/Ton
..Lebensmittel verarbeiten: waschen, schélen,
schneiden, kochen, reiben, rithren

..den Tag verabschieden in dem jedem Korperteil
Danke und Gute Nacht gesagt wird.




MEIN EXTRA TIPP

Und wenn mal gar nichts klappt,
dann denk daran:

Morgen ist einer neuer Tag mit neuen
Chancen und neuen Maglichkeiten.
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FUR EILIGE




ACHTSAMKEIT
FUR EILIGE

EIN AUGE IMMER AUF DER UHR. DAHEIM SCHON
AN DENJOB DENKEN. AUF DER FAHRT DORTHIN
1000 DINGE IM KOPF. WAHREND DER ARBEIT DAS
ABENDESSEN PLANEN. ZU VIELE TERMINE UND
KEINE ZEIT? - WIE BITTE SOLL HIER NOCH ACHT-
SAMKEIT DAZWISCHEN PASSEN?

Erkennst du dich darin wieder?

Auch dieses Gefuhl kenne ich zu gut. Die bittere Wahr-
heit ist: Wenn du deinem Korper/Geist/Kopf keine Zeit
gibts, wird er sie sich friiher oder spéater holen.

Hier gilt es clever zu sein.

BAUACHTSAMKEIT DORT EIN, WO DU EH AUF
'STOP" STEHST.
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ZEIT
WO KEINE IST

ATME achtsam ein und aus
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Fragen, Wunsche, Anregungen?

ch freue mich auf den Austausch mit dir.
Deine Mel

www.freshmel.de

bvie 4

info@freshmel.de
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https://www.freshmel.de
<a href="mailto:info@freshmel.de">
https://www.instagram.com/freshmel.de/
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