21 Tage Achtsamkeit

Dein Tagebuch fir mehr Achtsamkeit im Alltag
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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 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-Kanalen
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 Deutschen Hotelakademie
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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 tir Dich verandert hat. Empfindest Du
nun anders?

Sehr zufrieden

N
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Sehr unzufrieden
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Meine Zeil i1 jetzt!

@ Meine 3 Glicksmomente von ' Dafur bin ich heute dankbar:
heute:

Das méchte ich morgen i@ Darauf freue ich mich morgen:

@ anders machen:

"Wewm Pewn 9eint n,b?céque«f 1,
bringe ihw, wieder zarack!”

==



Meine Zeit i61 jet =t

@ Dafir bin ich heute dankbar: ' So fuhle ich mich in diesem

Moment:

@& Das nehme ich mir fir den
% morgigen Tag vor:

@ Das habe ich heute gelernt:

"Gchevke dewt, W Pw tust,
Deie volle Auferkokeit!”

—



Meine Zeil i1 jetzt!

@ Meine 3 Glicksmomente von ' Dafir bin ich heute dankbar:
heute:

Das méchte ich morgen i@ Darauf freue ich mich morgen:

@ anders machen:

"Glack T jeder Mowent. dew
wiepy e Geschenk apmehmien kepl”

==
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TAG 4 | DONNERSTAG, 7. MAI




Meine Zeit it jetzt!

@ Meine 3 Glicksmomente von ' Dafur bin ich heute dankbar:
heute:

Das méchte ich morgen i@ Darauf freue ich mich morgen:

@ anders machen:

"Wapdle dag Nicht o
it Avgenblick zw Allew!”

==
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TAG 6 | SAMSTAG, 9. MAI




TAG 7 | SONNTAG, 10. MAI
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TAG 8 | MONTAG, 11. MAI




TAG 9 | DIENSTAG, 12. MAI

Meine Zeit 61 jet =t )
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TAG 10 | MITTWOCH, 13. MAI
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@ Meine 3 Glucksmomente von ' Dafur bin ich heute dankbar:
heute:

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

"Eg keowpil vudemmf wm WG
spudlery wie Du W{W{yﬁ! "



Mww 2o Bl jelzl!

TAG 12 | FREITAG, 15. MAI




Meine Zeil i1 jetzt!

@ Meine 3 Glicksmomente von ' Dafir bin ich heute dankbar:
heute:

Das méchte ich morgen i@ Darauf freue ich mich morgen:

@ anders machen:

"Ewt decke vewe
wid| qudere ajite Sicht weisen!”

==
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TAG 14 | SONNTAG, 17. MAI




Meine Zeil i1 jetzt!

@ Meine 3 Glucksmomente von ' Dafur bin ich heute dankbar:
heute:

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

"Kenzewtriere Dich ””"‘0[ dAie
wegen lichew Dinge i Lepen!”

==
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TAG 16 | DIENSTAG, 19. MA]




Mewe Zei| 57 jelzl!

Meine 3 Glicksmomente von ' Dafir bin ich heute dankbar:
heute:

Das méchte ich morgen i@ Darauf freue ich mich morgen:
anders machen:

"Kowppmaziere achit 9o,
it faklend wid wohloljend!
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TAG 18 | DONNERSTAG, M A |




Meine Zeit it jetzt!

@ Meine 3 Glucksmomente von ' Dafur bin ich heute dankbar:
heute:

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

"Achte aqul die Avrqewbbwke,

=
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TAG 20 | SAMSTAG, 23. MAI




Meine Zeil i1 jetzt!

@ Meine 3 Glucksmomente von ' Dafur bin ich heute dankbar:
heute:
Das méchte ich morgen @ Darauf freue ich mich morgen:
anders machen:

"reqime v ende Deivew, Tag
Wil emew qulen Gedapken!”

==
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