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WOCHE 5: GEFUHLE WAHRNEHMEN

Schwerpunkt: Umgang mit Emotionen

Wahrnehmen von angenehmen und unangenehmen Gefiithlen
Geflihle im Korper erkennen und benennen

Akzeptanz statt Vermeidung oder Unterdrickung

Einfiihrung in Selbstmitgefiihl

WOCHE 6: GEDANKEN & INNERE MUSTER

Schwerpunkt: Gedanken beobachten lernen

Gedanken als vorabergehende mentale Ereignisse erkennen
Abstand zu Gribeln, Bewertungen und innerem Dialog
Erkennen wiederkehrender Denk- und Verhaltensmuster
Achtsamkeit in Kommunikation und Alltagssituationen

WOCHE 7: FUR SICH SELBST SORGEN

Schwerpunkt: Selbstfursorge und Achtsamkeit im Alltag
Eigene Bedurfnisse und Grenzen wahrnehmen

Balance zwischen Aktivitit und Ruhe

Achtsamer Umgang mit schwierigen Situationen
Starkung personlicher Ressourcen

WOCHE 8: INTEGRATION & AUSBLICK

Schwerpunkt: Achtsamkeit weiterfithren

Riuickblick auf Erfahrungen und Veranderungen
Wiirdigung des eigenen Weges

Achtsamkeit langfristig im Alltag verankern
Entwicklung individueller Praxisideen fur die Zukunft
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